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1. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 
Настоящий учебно-методический комплекс по курсу «Базовые и новые 

физкультурно-спортивные виды: лыжный спорт» составлен с учетом требова-
ний Государственного образовательного стандарта на основе примерной про-
граммы. Его структура и содержание соответствуют требованиям Государст-
венного образовательного стандарта по специальности 050720 Физическая 
культура, утвержденного приказом Министерства образования РФ 31.01.2005 г. 

Учебно-методический комплекс включает в себя: квалификационную ха-
рактеристику и компетенции выпускника - педагога по физической культуре; 
рабочую программу дисциплины с технологической картой; курс лекций; пла-
ны-конспекты практических занятий; рекомендуемую литературу (основную и 
дополнительную); темы рефератов и курсовых работ; методические указания 
по подготовке и написанию рефератов; контрольные вопросы, выносимые на 
экзамен; методические рекомендации по организации самостоятельной работы 
студентов; контрольно-измерительные материалы по модульно-рейтинговой 
оценке знаний студентов. 
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2. КВАЛИФИКАЦИОННАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА ВЫПУСКНИКА 
Выпускник, получивший квалификацию педагога по физической культуре, 

должен быть готовым осуществлять обучение и воспитание обучающихся с 
учетом специфики преподаваемого предмета; способствовать социализации, 
формированию общей культуры личности, осознанному выбору и последую-
щему освоению профессиональных образовательных программ; использовать 
разнообразные приемы, методы и средства обучения; обеспечивать уровень 
подготовки обучающихся, соответствующий требованиям Государственного 
образовательного стандарта; осознавать необходимость соблюдения прав и 
свобод учащихся, предусмотренных Законом Российской Федерации «Об обра-
зовании», Конвенцией о правах ребенка, систематически повышать свою про-
фессиональную квалификацию, участвовать в деятельности методических объ-
единений и в других формах методической работы, осуществлять связь с роди-
телями (лицами, их заменяющими), выполнять правила и нормы охраны труда, 
техники безопасности и противопожарной защиты, обеспечивать охрану жизни 
и здоровья учащихся в образовательном процессе. 

 
 
 
3. КОМПЕТЕНЦИИ ВЫПУСКНИКА ПО СПЕЦИАЛЬНОСТИ 
Профессиональные: 
в области учебно-воспитательной деятельности: 
- осуществление процесса обучения физической культуре в соответствии с 

образовательной программой; 
- планирование и проведение учебных занятий по физической культуре с 

учетом специфики тем и разделов программы и в соответствии с учебным пла-
ном; 

- использование современных научно обоснованных приемов, методов и 
средств обучения физической культуре, в том числе технических средств обу-
чения, информационных и компьютерных технологий; 

- применение современных средств оценивания результатов обучения; 
- воспитание учащихся как формирование у них духовных, нравственных 

ценностей и патриотических убеждений; 
- реализация личностно-ориентированного подхода к образованию и раз-

витию обучающихся с целью создания мотивации к обучению; 
- работа по обучению и воспитанию с учетом коррекции отклонений в раз-

витии; 
в области социально-педагогической деятельности: 
- оказание помощи в социализации учащихся; 
- проведение профориентационной работы; 
- установление контакта с родителями учащихся, оказание им помощи в 

семейном воспитании; 
в области культурно-просветительной деятельности: 
- формирование общей культуры учащихся; 
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в области научно-методической деятельности: 
- выполнение научно-методической работы, участие в работе научно-

методических объединений; 
- самоанализ и самооценка с целью повышение своей педагогической ква-

лификации; 
в области организационно-управленческой деятельности: 
- рациональная организация учебного процесса с целью укрепления и со-

хранения здоровья школьников; 
- обеспечение охраны жизни и здоровья учащихся во время образователь-

ного процесса; 
- организация контроля за результатами обучения и воспитания; 
- организация самостоятельной работы и внеурочной деятельности уча-

щихся; 
- ведение школьной и классной документации; 
- выполнение функций классного руководителя; 
- участие в самоуправлении и управлении школьным коллективом; 
в области физкультурно-спортивной деятельности: 
- всестороннее и гармоничное развитие физических качеств и повышение 

уровня физической подготовленности обучающихся в процессе физкультурно-
спортивной деятельности; 

- совершенствование индивидуальных способностей детей в условиях сек-
ционной работы на основе применения наиболее эффективных средств и мето-
дов спортивной тренировки; 

- проведение контроля за состоянием занимающихся физической культу-
рой и спортом с применением адекватных и современных медико-
биологических и педагогических методов; 

в области оздоровительно-рекреативной деятельности: 
- формирование основ здорового образа жизни и потребности в физиче-

ской активности на основе регулярных занятиях физическими упражнениями; 
- реализация программ двигательной рекреации и оздоровления обучаю-

щихся с применением соответствующих средств и методов в режиме учебного 
дня, во внеурочной и внешкольной работе. 

Требования к уровню подготовки выпускника по дисциплине «Базовые и 
новые физкультурно-спортивные виды: лыжный спорт» 

К концу изучения данного курса у студентов должны быть сформированы 
профессиональные навыки и умения, необходимые будущим педагогам по фи-
зической культуре, тренерам для успешного решения основных задач физиче-
ского воспитания в различных образовательных учреждениях и спортивных ор-
ганизациях. Студент должен знать: 

историю развития и место лыжной подготовки и лыжного спорта в системе 
физического воспитания различных групп населения; 

особенности формирования двигательных навыков и развития физических 
качеств при занятиях лыжной подготовкой и лыжным спортом; 
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методику оздоровительных и физкультурно-спортивных занятий на лыжах 
с различными возрастными группами населения; 

организацию и методику проведения научно-методической и научно-
исследовательской работы по лыжному спорту; 

причины травматизма и пути его предупреждения при занятиях лыжной 
подготовкой и лыжным спортом; 

особенности занятий лыжным спортом с детьми, подростками, юношами и 
девушками 

Студент должен уметь: 
владеть методикой обучения способам передвижения на лыжах с учетом 

возрастных особенностей и методикой развития физических качеств при заня-
тиях на лыжах; 

определять причины ошибок в процессе обучения способам передвижения 
на лыжах и пути их устранения; 

формулировать конкретные задачи, планировать и проводить основные 
виды занятий на лыжах с различными группами населения; 

организовать оздоровительную и физкультурно-массовую работу по лы-
жам с различными возрастными группами населения; 

проводить профилактическую работу по предупреждению травматизма 
при занятиях на лыжах; 

применять методы педагогического, научного и врачебного контроля за 
занимающимися лыжным спортом; 

оказывать первую помощь при травмах при занятиях. 
 
 
 

4. РАБОЧАЯ ПРОГРАММА 
4.1 Организационно-методический раздел 
Цель курса - формирование профессиональных навыков и умений, необ-

ходимых будущим педагогам по физической культуре, тренерам для успешного 
решения основных задач физического воспитания  в различных образователь-
ных учреждениях и спортивных организациях. 

Задачи курса: 
изучение студентами истории возникновения лыжного спорта, его места и 

значения в системе физического воспитания школьников и взрослого населе-
ния, теории и методики его преподавания; 

овладение техникой основных способов передвижения на лыжах, приклад-
ных упражнений; 

приобретение знаний, умений и навыков, необходимых для успешной са-
мостоятельной организационной и педагогической работы с учащимися во всех 
типах школ и ДЮСШ по лыжной подготовке и лыжному спорту, а также для 
оздоровительных занятий на лыжах со взрослым населением. 

4.1.1 Требования к обязательному минимуму содержания дисциплины 
ДПП.ДС.04 
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Место и значение лыжного спорта в системе физического воспитания. 
Лыжный инвентарь, выбор, хранение и уход за ним, оборудование. Основы 
техники передвижения на лыжах. Методика обучения передвижению на лыжах. 
Организация и проведение соревнований. 

4.2 Объем дисциплины и виды учебной работы 
Вид учебной работы Всего часов Семестры 
Общая трудоемкость 232 10 
Аудиторные занятия 110 10 
Лекции 42 10 
Практические занятия  68 10 
Самостоятельная работа 122 10 
Курсовые работы/рефераты  10 
Вид итогового контроля  экзамен 

4.3 Технологическая карта учебного курса 
Базовые и новые физкультурно-спортивные виды: лыжный спорт 
Факультет географический 
Курс  5  
Семестр  10 

№п/
п 

Разделы дисциплины Лекции Практиче-
ские заня-
тия 

Самостоя-
тельная ра-
бота 

1. Место и значение лыжного спор-
та в системе физического воспи-
тания 

2  10 

2. История развития лыжного спор-
та  

2  10 

3. Лыжный инвентарь, выбор, хра-
нение и уход за ним, оборудова-
ние 

2 2 8 

4. Основы техники передвижения 
на лыжах с методикой обучения 

14 52 14 

5. Организация и проведение со-
ревнований по лыжному спорту 

4 6 14 

6. Спортивные сооружения, лыж-
ные мази 

2 2 8 

7. Формы организации работы и 
занятий по лыжному спорту и 
лыжной подготовке 

2  14 

8. Организация и методика прове-
дения занятий на лыжах с деть-
ми, подростками и юношами 

6 6 14 

9. Основы системы подготовки 
спортсменов в лыжном спорте 

4  10 

10. Планирование и учет учебно-
тренировочного процесса 

2  8 

11. Методы научных исследований в 
лыжном спорте 

2  12 

 Итого 42 68 122 
 Всего 232 
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 Форма итогового контроля Экзамен 
 
4.4. Содержание разделов дисциплины 
I. Место и значение лыжного спорта в системе физического воспита-

ния 
Место и значение лыжного спорта в системе физического воспитания до-

школьников, учащейся молодежи и взрослого населения. Место и значение 
лыжного спорта в допризывной и физической подготовке юношей. Виды лыж-
ного спорта, их краткая характеристика. Классификация и терминология спосо-
бов передвижения на лыжах, их характеристика. 

II. История развития лыжного спорта  
Возникновение, развитие и распространение лыж. Применение лыж в быту 

и в военном деле. Краткий обзор развития лыжного спорта в России с древней-
ших времен и до 1917 года. Состояние лыжного спорта в стране в период 1917-
1932 гг. Применение лыж в военном деле в годы гражданской войны и военной 
интервенции. Роль всеобуча в развитии лыжного спорта. Массовое развитие 
лыжного спорта в период 1932-1941 гг. Комсомольские и профсоюзные кроссы, 
массовые соревнования в дальние переходы. 

Лыжный спорт в период Великой Отечественной войны. Участие лыжни-
ков в военных действиях. 

Развитие лыжного спорта в послевоенные годы. Массовый характер лыж-
ного спорта и рост спортивно-технического мастерства лыжников. Участие 
сборных команд страны в международных соревнованиях, первенствах мира, 
олимпийских играх. Развитие студенческого лыжного спорта, участие в Уни-
версиадах. 

Состояние лыжного спорта в стране в настоящее время, задачи и пути 
дальнейшего его развития. Лыжная подготовка и лыжный спорт в общеобразо-
вательных школах, в дошкольных учреждениях. Развитие детского лыжного 
спорта в стране. 

Развитие и состояние лыжного спорта за рубежом. 
III. Лыжный инвентарь, выбор, хранение и уход за ним, оборудование 
Эволюция лыжного инвентаря. Классификация лыж. Выбор лыж. Разнооб-

разие конструкции креплений, способы их установки на гоночных, слаломных, 
туристских, детских и охотничьих лыжах. 

Лыжные палки, их разновидность и выбор. 
Хранение и ремонт лыжного инвентаря, уход за ним. 
IV. Основы техники передвижения на лыжах с методикой обучения 
Сведения о развитии техники. Техника лыжного спорта, ее определение и 

понятия. Основные требования, предъявляемые к технике. 
Пространственные, временные, пространственно-временные, ритмические 

и динамические характеристики передвижения на лыжах. Общая схема движе-
ний в попеременных и одновременных ходах. 

Скользящий шаг, его периоды и фазы. Анализ техники попеременного 
двухшажного хода. Согласованность движений в цикле хода, работа рук и ног. 
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Основы горнолыжной техники. Силы, действующие на лыжника при дви-
жении по склону. Факторы, влияющие на устойчивость лыжника при спуске. 
Способы спусков: в основной, высокой и низкой стойках (с узким и широким 
ведением лыж), наискось, в стойке отдыха.  

Способы подъемов: ступающим шагом, «полуелочкой», «елочкой», «ле-
сенкой». Способы торможения лыжами: плугом, упором. 

Поворот в движении переступанием. 
Анализ техники одновременных ходов. Одновременный толчок палками. 

Работа ног в цикле одновременных ходов. Согласованность движений. Одно-
временные ходы: бесшажный, одношажный, двухшажный. Варианты техники 
одновременных ходов.  

Сравнительная характеристика попеременных и одновременных ходов. 
Способы перехода с хода на ход. 

Выбор способов передвижения на лыжах в зависимости от условий сколь-
жения, рельефа местности, характера опоры, обстановки соревновании, инди-
видуальных особенностей. 

Анализ техники поворотов в движении: рулением (упором, плугом), махом 
(из упора и на параллельных лыжах). 

Коньковые хода. 
Двигательные навыки и их характерные черты. Взаимодействие навыков и 

последовательность обучения отдельным способам передвижения на лыжах: 
поворотам на месте, ходам, подъемам, спускам, торможениям, поворотам в 
движении. Задачи, принципы и методы обучения. 

Структура процесса обучения в лыжном спорте. 
Особенности организации и методики обучения в лыжном спорте. 
Дифференцированный и индивидуальный подходы в обучении передвиже-

нию на лыжах. 
Выбор, подготовка мест занятий и размещение занимающихся. 
Предупреждение травматизма, температурные нормы при занятиях лыж-

ной подготовкой и лыжным спором Методика обучения отдельным способам 
передвижения на лыжах. Применение специально-подводящих и специально-
подготовительных упражнений. 

Причины появления ошибок и пути их исправления. 
Использование технических средств обучения в лыжном спорте. Особен-

ности методики обучения в зависимости от пола и возраста учащихся. 
V. Организация и проведение соревнований по лыжному спорту 
Значение соревнований при занятиях лыжной подготовкой и лыжным 

спортом. Классификация соревнований в зависимости от масштаба, цели, форм 
организации, условий зачета, возрастных особенностей и подготовленности 
учеников. Планирование соревнований. Календарный план соревнований и 
требования, предъявляемые к его составлению. 

Положение о соревнованиях. Системы зачета в соревнованиях по лыжному 
спорту.  
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Выбор мест соревнований, подготовка трасс, оборудование старта и фи-
ниша. Организационная работа по подготовке соревнований. 

Судейская коллегия: подбор, состав, обязанности отдельных судей. Работа 
судейской коллегии. Документация соревнований. Подведение итогов соревно-
ваний. 

Правила соревнований по лыжным гонкам. 
Особенности организации и проведения соревнований по лыжным гонкам 

в школе. 
Пропаганда соревнований. Роль общественного актива и организации и 

проведении соревнований. Организация и правила соревнований по горнолыж-
ному спорту. 

VI.  Спортивные сооружения, лыжные мази 
Классификация и описание спортивных сооружений и лыжных баз. Требо-

вания, предъявляемые к лыжным базам, выбор места для их строительства. 
Лыжные стадионы. Выбор и подготовка лыжных трасс. Требования к лыжным 
трассам для соревнований, учебно-тренировочной работы и прогулок. Устрой-
ство лыжехранилищ. 

VII.  Формы организации работы и занятий по лыжному спорту и 
лыжной подготовке 

Учебная работа по лыжной подготовке в школе. Внеклассная и внешколь-
ная работа по лыжному спорту. Урок как основная форма проведения занятий. 
Требования, предъявляемые к уроку лыжной подготовки. Типы уроков. Струк-
тура урока. Подготовка учителя к уроку: подготовка материальной базы, орга-
низационная работа с родителями и учащимися, составление документации, 
индивидуальная подготовка учителя. 

Выбор и подготовка мест занятий: учебные площадки, учебные и трениро-
вочные лыжни и склоны. Организация учащихся на уроках лыжной подготовки. 

Внеурочные формы занятий. Организованные занятия: прогулки, походы, 
экскурсии, зимние праздники и развлечения. Самодеятельные групповые заня-
тия. Индивидуальные занятия. Взаимосвязь отдельных форм занятий но лыж-
ному спорту. 

Гигиенические требования к проведению занятий по лыжному спорту. 
Предупреждение травматизма при различных занятиях на лыжах. 

Лыжная подготовка и лыжный спорт в гимназиях, лицеях, профессиональ-
но-технических училищах, средних специальных учебных заведениях, педаго-
гических училищах и колледжах. Организация и методика проведения оздоро-
вительных занятий со взрослым, населением. 

VIII.  Организация и методика проведения занятий на лыжах с детьми, 
подростками и юношами 

Организация и методика проведения занятий на лыжах с детьми дошколь-
ного возраста. Организация и методика проведения занятий  на лыжах с детьми 
школьного возраста. Значение лыжного спорта в физическом воспитании детей, 
подростков и юношей. Методика обучения передвижению на лыжах детей 
школьного возраста с учетом анатомо-физиологических и психологических 
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особенностей. Содержание школьных программ по лыжной подготовке. Осо-
бенности организации и методика проведения уроков лыжной подготовки в за-
висимости от возраста и подготовленности учащихся. 

Особенности организации и методика проведения уроков лыжной подго-
товки в мало комплектных и вспомогательных школах. Повышение уровня об-
щей работоспособности и развития физических качеств на уроках лыжной под-
готовки. 

Сообщение теоретических сведений на уроках лыжной подготовки и заня-
тиях по лыжному спорту. 

Игры на уроках лыжной подготовки и на внеклассных и внешкольных за-
нятиях.  

Внеклассные занятия по лыжному спорту в школе. Организация, содержа-
ние и методика проведения походов на лыжах со школьниками в различных 
возрастных группах. Содержание и организация самостоятельных занятий но 
лыжной подготовке (выполнение домашних заданий, индивидуальные занятия). 
Взаимосвязь различных форм занятий по лыжному спорту в школе. Связь и со-
вместная работа учителя физической культуры с классным руководителем и 
родителями учащихся. 

IX.  Основы системы подготовки спортсменов в лыжном спорте 
Закономерности и принципы системы подготовки в лыжном спорте. 
Содержание подготовки: физическая (общая и специальная), морально во-

левая,  психологическая, техническая, тактическая, теоретическая. 
Основные средства подготовки. Упражнения основного вида, общеразви-

вающие упражнения, специальные упражнения (специально-подводящие и спе-
циально-подготовительные) лыжников-гонщиков, горнолыжников. Тренажеры 
и их использование в подготовке по лыжному спорту. 

Методы тренировки: равномерный, переменный, повторный, интерваль-
ный, контрольный и соревновательный. Круговая тренировка и игровой метод. 
Варианты и сочетания методов. Подготовленность и спортивная форма лыжни-
ка.  

Цикличность тренировки. Классификация циклов по продолжительности и 
направленности нагрузок. 

Педагогический контроль и самоконтроль. Научный и врачебный кон-
троль. Условия проведения и гигиеническое обеспечение подготовки лыжника. 
Особенности обучения лыжниц-гонщиц и их тренировки. 

Организация и методика проведения занятий в ДЮСШ. Принципы и орга-
низация отбора детей и подростков для занятий лыжным спортом, учет наслед-
ственных факторов. 

Методика тренировки подростков и юношей по лыжным гонкам. Этапы 
многолетней подготовки по лыжным гонкам. Нормы нагрузки для различных 
возрастных групп на тренировках и соревнованиях. Совместная работа врача и 
тренера.  

X. Планирование и учет учебно-тренировочного процесса 
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Значение планирования и учета для организации учебной работы по лыж-
ной подготовке и учебно-тренировочного процесса по лыжному спорту с уча-
щимися школ и в ДЮСШ. 

Виды планирования. Основные документы планирования (программы, 
учебный план, график прохождения учебного материала, рабочий план, кон-
спект урока), их составление. Основные виды учета: предварительный, теку-
щий, итоговый. Учет успеваемости на уроках лыжной подготовки, оценка тех-
нической подготовленности учащихся по лыжам. Критерии оценок. 

Планирование учебно-спортивной работы в школьной секции по лыжному 
спорту. Планирование спортивно-массовых мероприятий по лыжам. 

Взаимосвязь планирования и учета. 
XI. Методы научных исследований в лыжном спорте 
Значение и задачи научно-методической и научно-исследовательской ра-

боты. Основные проблемы и направления научно-исследовательской работы по 
лыжному спорту и лыжной подготовке. Организация научно-исследовательской 
работы. Ознакомление с научно-исследовательской аппаратурой. Методы ис-
следования: педагогический эксперимент, педагогические наблюдения. Кино-, 
фото-, видеосъемка, анализ кинограмм. Использование методов исследования 
смежных наук. Организация научно-педагогического контроля за процессом 
спортивной тренировки в лыжном спорте. 

Анализ новейшей литературы по лыжному спорту. 
 
 
 

5. КУРС ЛЕКЦИЙ 
I. Место и значение лыжного спорта в системе физического воспита-

ния. Виды лыжного спорта: классификация, характеристика 
1. Место и значение лыжного спорта в системе физического воспитания 
2. Виды лыжного спорта: характеристика, классификация 
А) Лыжные гонки 
Б) Биатлон 
В) Прыжки на лыжах с трамплина 
Г) Лыжное двоеборье 
Д) Горнолыжный спорт 
1. Место и значение лыжного спорта в системе физического воспита-

ния 
В физическом воспитании лыжный спорт занимает одно из ведущих мест. 

Лыжи доступны для детей с самого раннего возраста. Ходьба на лыжах оказы-
вает всестороннее влияние на организм детей. При передвижении по равнине и 
пересеченной местности с преодолением подъемов и спусков в работу вовле-
каются все основные группы мышц ног, рук и туловища. Лыжный спорт благо-
творно воздействует на сердечно-сосудистую, дыхательную и нервную систему 
занимающихся. Систематические занятия лыжным спортом способствуют все-
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стороннему физическому развитию школьников, особенно положительно влияя 
на развитие таких двигательных качеств, как выносливость, сила, ловкость. 

В процессе занятий и соревнований по лыжному спорту воспитываются и 
морально-волевые качества: смелость, настойчивость, дисциплинированность, 
коллективизм, способность к преодолению трудностей любого характера. Дли-
тельная мышечная работа на чистом воздухе в условиях низких температур 
способствует закаливанию организма детей и подростков, значительно повы-
шая его сопротивляемость к различным заболеваниям. 

Лыжный спорт включает в себя лыжные гонки, биатлон, лыжное двоебо-
рье, прыжки на лыжах с трамплина, слалом, слалом-гигант и скоростной спуск. 
Каждый из этих видов имеет свою Единую всероссийскую спортивную класси-
фикацию и правила соревнований. Все они включаются в программы первенст-
ва мира и зимних олимпийских игр. 

В России культивируются все виды лыжного спорта, но наиболее массо-
вым являются лыжные гонки. Целый ряд особенностей лыжного спорта, в пер-
вую очередь лыжных гонок, обусловливает их большое оздоровительное, вос-
питательное и прикладное значение. 

Оздоровительное значение заключается в том, что лыжники выполняют 
большую физическую работу в наиболее благоприятных гигиенических усло-
виях, благотворно влияющих на организм, закаливающих его и улучшающих 
общее состояние. 

Воспитательное значение заключается в том, что занятия лыжным спор-
том воспитывают и совершенствуют ряд жизненно важных навыков и умений, 
физических и морально-волевых качеств: выносливость, силу, быстроту, лов-
кость, смелость, решительность, настойчивость, выдержку. 

Прикладное значение в том, что лыжи применяются в трудовой деятельно-
сти (охотники, обходчики, рабочие леспромхозов, участники экспедиций и 
т.п.), в быту (средство активного отдыха), в армии. 

Лыжи доступны людям обоего пола, различных возрастов, начиная с до-
школьного. Для обычных прогулок и занятий на лыжах не требуется специаль-
ных сооружений, дорогого оборудования и сложного снаряжения. Это является 
одним из важных факторов, способствующих развитию лыжного спорта. 

2. Виды лыжного спорта: характеристика, классификация, термино-
логия 

Лыжный спорт включает в себя лыжные гонки, биатлон, лыжное двоебо-
рье, прыжки на лыжах с трамплина, горнолыжный спорт. 

А) Лыжные гонки 
Лыжные гонки представляют собой передвижение на скорость по местно-

сти на определенные дистанции различными способами (ходами, подъемами, 
спусками, поворотами). Лыжные гонки включены в программу зимних олим-
пийских игр и первенств мира по лыжному спорту. 

Лыжные гонки как вид спорта длительное время не имели установившего-
ся названия. На протяжении более тридцати лет не только в спортивной прессе, 
но и в официальных документах они назывались по-разному: «плоскостные со-
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ревнования на лыжах», «горно-плоскостные» (т.е. на пересеченной местности), 
«лыжебежные соревнования», «соревнования по ходьбе или бегу на лыжах», 
«соревнования по лыжному спорту» и т.п. 

С начала становления лыжных гонок и до 1913 г. русские лыжники приме-
няли только один попеременный двухшажный ход, который назывался «рус-
ским». Лыжи были узкие и длинные (2,5-3 м) и весили 4,5-5 кг. Изготовлялись 
из монолитной древесины ясеня или карельской березы. Лыжные палки изго-
товлялись из ясеня и в сечении имели форму четырехугольника, выпуклого 
треугольника или просто вырезались из необработанной лозы орешника. Креп-
лениями служили «носковые» ремни, которые надевались на загнутый кверху 
носок пьексы - лыжной обуви.  Для смазки лыж использовали воск, парафин, 
канифоль. 

С 1914 г. стал внедряться одновременный ход, который перекочевал в Рос-
сию из Финляндии и поэтому стал называться «финским» - «в один темп», и 
два темпа», «в три темпа», или «односкок», «двоескок», «троескок». Такой 
лыжной техникой пользовались только спортсмены.  

В 1928 г. советские лыжники участвовали в международных соревновани-
ях в Норвегии, где переняли у норвежцев попеременный четырехшажный ход 
(«норвежский»). Одновременно стали внедряться различные смешанные, или 
«комбинированные тайные», ходы. В комбинированных ходах в одном цикле 
движений соединялись элементы попеременного и одновременного ходов. 
Цикл хода обычно начинался шагами с попеременными толчками палками и 
оканчивался одновременным толчком палками с двухопорным скользнем после 
него. В трехшажном комбинированном ходе сочетались попеременный двух-
шажный и одновременный одношажный ходы; в шестишажном - поперемен-
ный  четырехшажный и одновременный двухшажный; в семишажном - попере-
менный четырехшажный и одновременный трехшажный с попеременным вы-
носом палок. 

Комбинированные ходы обычно не давали высокой скорости. Они приме-
нялись иногда на отдельных участках длинных дистанций, так как поочередно 
давали отдых различным группам мышц благодаря более разнообразной рабо-
те. Иногда комбинированные ходы применялись при движении по неровной 
лыжне, среди кустов, тогда их циклы часто сменялись. По этим же причинам не 
нашла длительного спортивного применения и «перекидка», хотя и до сего 
времени попеременный четырехшажный ход имеет широкое применение в 
лыжных походах, особенно при передвижении с рюкзаком. 

В Норвегии наши лыжники познакомились и с жестким креплением «Бер-
гендаль», лыжными мазями «Братли», «Осби», ботинками с жесткой подошвой 
и рантом, более короткими палками и лыжами, пересеченными трассами - все 
это имело большое значение для совершенствования лыжных гонок. 

Техника в лыжных гонках состоит из разнообразных способов передвиже-
ния. Выбор способа передвижения и применение его в конкретных условиях 
рельефа и трассы определяются тактической задачей. Для овладения техниче-
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ским мастерством необходимо знание основ техники, овладение способами пе-
редвижения и умение применять их в соревнованиях. 

Способы передвижений в лыжных гонках разделяются на основные груп-
пы: ходы, подъемы, спуски и повороты. В эти группы входят только те спосо-
бы, которые применяются в настоящее время непосредственно в соревновани-
ях. 

Каждая группа решает одинаковые задачи в сходных условиях. Каждая ос-
новная группа способов составлена по признаку их назначения и по их спор-
тивному применению. Способы ходов служат для передвижения на равнинных 
участках дистанции, а также на подъемах и уклонах. Способы преодоления 
подъемов имеют назначением преодоление склонов снизу вверх, когда пере-
движение ходами невозможно или нецелесообразно. Способы спусков приме-
няются при преодолении склонов сверху вниз. Способы поворотов используют-
ся при изменении направления движения. Концентрация внимания на самых 
эффективных современных основах техники направлена на формирование 
высшего спортивно-технического мастерства. 

Вариативность техники передвижения на лыжах понимается как ее при-
способление к условиям соревнований и индивидуальным особенностям. При 
одних и тех же условиях трения техника передвижения у лыжника изменяется в 
зависимости от его скорости. Естественно, что скорость увеличивается благо-
даря более сильным отталкиваниям лыжами и палками. Вариативность техники 
зависит и от телосложения спортсменов, их функциональных возможностей, 
связанных с телосложением, от подготовленности лыжников.  

Б) Биатлон 
Биатлон возник в результате широкого распространения соревнований, 

связанных с гонками на лыжах и стрельбой. В первые годы существования 
СССР военизированные соревнования были широко распространены в Красной 
Армии. Отделения, взводы, роты на этих соревнованиях проходили на лыжах 
дистанцию 50 км с полной боевой выкладкой. Впоследствии военизированная 
гонка на лыжах с оружием видоизменилась, вес больше приближаясь к спор-
тивным состязаниям: был облегчен переносимый груз, сокращено количество 
препятствий. Подобные гонки, называемые гонками патрулей, стали спортив-
но-прикладными и состояли из прохождения 30-километровой дистанции с 
оружием со стрельбой по надувным шарам. 

В 1957 г. Международный союз современного пятиборья утвердил статус 
биатлона на международной арене как самостоятельный вида лыжного спорта. 
Ежегодно стали разыгрываться личные и командные первенства мира. Офици-
альным «днем рождения» биатлона стало 1-е первенство мира (2 марта 1958 г.) 
в Австрии. На первенстве мира 1965 г. решением Международного союза со-
временного пятиборья и биатлона были изменены правила соревнований: уста-
новлена единая дистанция для стрельбы - 150 м, увеличилось количество 
стрелковых упражнений из положения стоя. В программу соревнований была 
включена эстафетная гонка 4х7,5 км со стрельбой, что усложняло борьбу за ко-
мандное первенство.  
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Биатлонист должен овладеть всеми способами передвижения на лыжах в 
том же объеме, в каком ими владеют лыжники-гонщики.  

Современная техника передвижения на лыжах с оружием характеризуется 
четким одноопорным скольжением и энергичным махом ногой вперед до край-
него положения. В попеременных ходах на выполнение основных элементов 
скользящего шага активно влияют попеременные движения руками. При пере-
движении с оружием в выполнении этих движений существенных изменений не 
наблюдается. Однако следует отметить, что толчок биатлонисты начинают под 
более острым углом (60-70°), так как ремни от винтовки затрудняют движения 
руками вперед-вверх, и спортсмен несколько меньше, чем при передвижении 
без оружия, поднимает руку вверх. 

Стрельба - важный компонент биатлона, и ее значимость в конечном ре-
зультате соревнований весьма ощутима. В биатлоне стрельба ведется после вы-
полнения большой по объему и интенсивности нагрузки, на фоне значительно-
го утомления. Все эти факторы в какой-то мере накладывают свой отпечаток на 
выполнение стрелковых упражнений, однако общие закономерности техники 
производства меткого выстрела остаются одинаковыми как для спортивной 
стрельбы, так и для биатлона. Меткость стрельбы зависит от правильного вы-
полнения ее элементов: изготовки, прицеливания, задержки дыхания и спуска 
курка.  

В) Прыжки на лыжах с трамплина 
Прыжки проводятся на специальных сооружениях - трамплинах, которые 

имеют различную расчетную дальность прыжка (мощность), от нескольких до 
100 и более метров. Спортивный результат по прыжкам определяется за даль-
ность прыжка (в метрах) и технику его выполнения (в баллах); метры перево-
дятся по специальной таблице в очки, к ним плюсуются баллы за технику, и 
победитель определяется по наибольшей сумме очков. 

Родиной прыжков является горная провинция Норвегии Телемарк. Уже в 
1840 г. там имелись места для прыжков на лыжах и проводились соревнования. 
Официальная регистрация дальности прыжков началась в 1868 г. Первый заре-
гистрированный результат - 19 м. Вначале соревнования проводились не регу-
лярно, результаты росли медленно.  

До 1920-х гг. трамплины были небольшие, прыжок совершался за счет 
броска самого трамплина. Требования к технике прыжка предъявлялись нестро-
гие: на прыжковом столе выпрямить в коленях ноги, сделать взмах руками 
вверх, в полете развести руки в стороны, корпус держать прямо, перед призем-
лением поднять руки вперед и приземлиться на согнутые в коленях ноги. Такие 
прыжки назывались «баллистическими». Когда стали сооружаться трамплины 
большой мощности – 45-50-метровые и скорость при разгоне стала больше 18 
м/сек, воздух начал оказывать большое сопротивление на выпрямленное поло-
жение тела лыжника и, следовательно, влиять на длину прыжка. Чтобы умень-
шить лобовое сопротивление, лыжники начали сгибать тело в тазобедренном 
суставе, делая значительный наклон вперед, что увеличивало длину прыжка. 
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Такую технику стали называть «аэродинамической». Преимущество аэродина-
мического прыжка перед баллистическим было очевидным.  

В 1930-х гг. появились различные варианты этих двух стилей и так назы-
ваемая «комбинированная» техника прыжка.  

В России прыжки на лыжах получили развитие в петербургском лыжном 
клубе «Полярная звезда». В 1912 г. было проведено первое в России официаль-
ное соревнование по прыжкам на лыжах, в котором участвовало 20 прыгунов. В 
создании отечественной системы прыжков с трамплина на лыжах принимали 
участие большое количество спортсменов, тренеров, научных работников, ин-
женеров.  

Рассматривая технику прыжка, следует отметить, что даже сильнейшие 
прыгуны выполняют отдельные элементы техники прыжка сугубо индивиду-
ально, стремясь найти выгодную позу максимального использования аэродина-
мических сил для достижения наибольшей длины прыжка. 

Г) Лыжное двоеборье 
Лыжное двоеборье представляет собой соревнование по прыжкам с трам-

плина мощностью 90 м и по лыжным гонкам на дистанции до 15 км. Сумма по-
казателей, полученных по каждому виду соревнований, дает результат по двое-
борью. Следовательно, вся теория, методика и практика гонок и прыжков цели-
ком переносится в систему подготовки двоеборца, но тренировочный процесс 
строится так, чтобы было обеспечено рациональное сочетание этих двух видов.  

Двоеборье как отдельный вид спорта сформировалось на основе уже сло-
жившихся двух видов спорта - гонок и прыжков. Зародилось оно в Норвегии. 
Длительное время норвежские лыжники были сильнейшими двоеборцами мира. 
В России двоеборьем начали заниматься лыжники петербургского клуба «По-
лярная звезда». Первое соревнование было проведено в 1910 г. В программу 
входили гонка от 3 до 10 верст и прыжки с трамплина. В 1914 г. уже была про-
ведена международная встреча по двоеборью с участием норвежских, финских 
и шведских лыжников. Далее наступил 10-летний перерыв, и соревнования во-
зобновились лишь в 1924 г. 

Тренировка в двоеборье является сложным процессом комплексного со-
вершенствования различных по своему характеру и направленности двигатель-
ных качеств и навыков. Если в гоночном разделе подготовки основной задачей 
является развитие высокого уровня специальной выносливости, то в прыжко-
вом разделе тренировочные занятия направлены на совершенствование коор-
динационных действий, происходящих в экстремальных условиях. Лыжное 
двоеборье сочетает в себе два различных вида спорта, воздействие которых на 
организм различно. Поэтому в двоеборье спортсменам предъявляются особо 
серьезные требования на протяжении круглогодичной тренировки.  

Д) Горнолыжный спорт 
Горнолыжный спорт включает в себя три вида лыжного спорта: слалом, 

слалом-гигант и скоростной спуск. Каждый из них представляет собой спуск на 
скорость по размеченной на горных склонах дистанции с обязательным пре-
одолением искусственных препятствий в виде ворот, обозначенных флагами. 
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Кроме этих трех отдельных видов горнолыжного спорта проводятся соревнова-
ния по горному двоеборью (слалом и скоростной спуск, слалом и слалом-
гигант), троеборью, а также по спуску на скорость, где с помощью электронных 
приборов фиксируется максимальная скорость во время прохождения мерного 
отрезка, расположенного в нижней части дистанции. 

Основоположником современного горнолыжного спорта по праву считают 
австрийского альпиниста М. Здарского, который в 1897 г. издал первое иллю-
стрированное пособие по горнолыжной технике и методике обучения. М. Здар-
ский изобрел крепления, удобные для спусков с гор. Он первым стал проводить 
групповые занятия на лыжах, чем снискал большой авторитет среди первых 
любителей нового вида лыжного спорта. 

В начале XX в. в горных странах Европы стало популярным катание с гор 
на лыжах. В 1905 г. в Альпах было проведено первое официальное соревнова-
ние по спуску со склона с поворотами. Соревнования по скоростному спуску 
впервые были организованы в 1911 г. в швейцарских Альпах, близ местечка 
Монтана. Десять лыжников одновременно начали спуск по нетронутому снегу 
ледников Мертвой долины в направлении к финишу в Монтане, расположенной 
на 1500 м ниже. Однако широкое развитие горнолыжного спорта началось 
только в конце 1920-х гг. В это же время начали формироваться и своеобразные 
школы (направления) по технике и методике обучения слаломистов.  

В СССР горнолыжный спорт стал развиваться в 1920-х годах. Первые со-
ревнования были проведены в 1927 г. на Воробьевых горах в Москве. В про-
грамму соревнований входили 200-метровый спуск по прямой на время, от-
дельные повороты на точность исполнения, спуск с поворотами «змейка». Пер-
венство страны по слалому для мужчин впервые состоялось в 1934 г. в Сверд-
ловске.  

Главной особенностью горнолыжной техники как системы способов спус-
ка на лыжах по горным трассам является тот факт, что движение лыжника про-
исходит под действием внешней силы - силы тяжести. Изменяя положение тела 
и лыж, горнолыжник добивается уменьшения действия тормозящих сил трения 
и лобового сопротивления, что ведет к увеличению скорости прохождения всей 
трассы. 

Техника слалома 
Траектория спуска в слаломе состоит из последовательности виражей раз-

ной формы. Поэтому техника исполнения поворота является главным элемен-
том в этом виде горнолыжного спорта. В слаломе могут использоваться пово-
роты: основной, толчковый, авальман и коньковый. 

Основной поворот: импульс вращения лыж образуется активным боковым 
движением коленей внутрь вместе с разворотом стоп в момент разгрузки, кото-
рой предшествует четкая закантовка. Этот тип поворота используется не только 
в поворотах малого радиуса, но и в отлогих дугах. Прием эффективен при лю-
бом состоянии снега, на произвольной крутизны склонах. 
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Толчковый поворот на параллельных лыжах используется при спусках по 
крутым и очень крутым склонам. От основного поворота он отличается фазой 
входа.  

Авальман: в нем сочетаются опережающий, нырок, разворот лыж, вытал-
кивание лыж вперед с переходом в заднюю стойку. Наибольший эффект техни-
ка авальмана приносит в законченных поворотах при движении по крутым 
склонам, на бугристом рельефе, на изрытых трассах слалома. Она обеспечивает 
постоянный контакт лыж со снегом во всех фазах поворота, минимальное про-
скальзывание лыж (боковой снос) в повороте и наилучшее скольжение. 

Коньковый поворот - один из наиболее действенных приемов слалома. 
Этот тип поворота использует разновидность бокового жима - коньковый жим, 
в котором отталкивание ногой реализуется при У-образном положении лыж с 
разведенными носками (положение «ножниц»). Коньковый поворот способст-
вует резаному ведению лыж в задней стойке и позволяет использовать уско-
ряющее отталкивание двумя палками при входе в поворот. Особый эффект 
приему приносит добавление авальмана. 

Техника слалома-гиганта 
В слаломе-гиганте, как и в слаломе, основным элементом спуска является 

поворот. Уровень технического мастерства в этом виде горнолыжного спорта 
определяется эффективностью и разнообразием и пользуемых горнолыжником 
приемов входа в поворот, а также точностью ведения лыж в повороте. 

На трассах слалома-гиганта легко проследить разный характер чередова-
ния виражей, для каждого из которых характерны свой радиус кривизны, угол 
поворота, крутизна склона и его микрорельеф, состояние снега, что требует 
тщательного выбора способа поворота и его приспособления к конкретным ус-
ловиям. 

В слаломе-гиганте наиболее часто используются шаг-поворот, а также ос-
новной и бросковый повороты. 

Шаг-поворот с боковым жимом (шагом на верхнюю ногу) в качестве вра-
щающего импульса часто используется ведущими спортсменами. Если прежде 
этот прием использовали главным образом при потере темпа и исполняли его в 
форме конькового поворота с опорой на палки, то в настоящее время его при-
меняют и на большой скорости. Правда, при этом исчезает отталкивающий эф-
фект палок. Основной поворот. Техника основного поворота применима в сла-
ломе-гиганте для поворотов малой и средней крутизны. Она согласуется прак-
тически с любым элементом техники поворотов, ускоряющими и тормозящими 
приемами. Бросковый поворот использует в качестве импульса вращательный 
бросок тела.  

Техника скоростного спуска 
В технике скоростного спуска выделяются прямолинейные спуски и пово-

роты. Под прямолинейными спусками здесь подразумеваются любые виды пе-
ремещений лыжника в вертикальной плоскости: прямые спуски вдоль линии 
ската или под углом к ней (косые спуски, траверсы), по ровным гладким скло-
нам или же на рельефе переменной крутизны с буграми и ямами. Преодоление 
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различных участков дистанции скоростного спуска происходит на большой 
скорости, зачастую превышающей 100 км/час, что требует от лыжника не толь-
ко смелости и мужества, но и высокого технического мастерства, рациональной 
тактики в выборе траектории. 

 
II. История развития лыжного спорта 
1. Появление и первоначальное использование лыж 
2. Развитие лыжного спорта в России 
1. Появление и первоначальное использование лыж  
Общая история лыжного спорта условно подразделяется на древний пери-

од (до нашей эры - появление и первоначальное использование лыж), доспор-
тивный период (1-я середина XIX в. - использование лыж в трудовой и военной 
деятельности), спортивный период (с середины XIX в. - становление и развитие 
лыжного спорта). Эти периоды тесно связаны между собой и в историческом 
плане вытекают один из другого. 

Появление лыж было обусловлено потребностью человека добывать пищу 
зимой. Существует несколько версий об изобретении человеком лыж. 

Первая - древний человек, охотясь по глубокому снегу, случайно наступил 
на кору, щепку и почувствовал облегчение в передвижении. Это могло натолк-
нуть охотника на мысль прикреплять эти предметы к ногам. Вторая - древний 
человек, спасая ступни ног от холода, обматывал их шкурой убитого зверя, что 
увеличивало площадь опоры и уменьшало погружение в снег. Дальнейшее со-
вершенствование лыж развивалось по трем направлениям: 1- в зоне густого ле-
са, где обычно снег рыхлый, развивались и совершенствовались ступающие 
лыжи; 2 - в зоне редкого леса, где обычно снег средней плотности, развивались 
и совершенствовались короткие и широкие скользящие лыжи; 3 - в зоне редко-
го леса и безлесья, где крепкий наст, получили развитие более узкие и длинные 
скользящие лыжи. Территория, на которой появились первые лыжи, точно не 
установлена.  

Весь материал по истории лыжного спорта можно разделить на четыре ка-
тегории: археологические находки, народный эпос, литературно-исторические 
источники, изобразительное искусство. Анализируя документы этих групп и 
рассматривая их в совокупности, можно составить представление об эволюции 
лыжного спорта. 

Первое употребление слова «лыжи» на Руси относится к XII в. Митропо-
лит Никифор в письме к киевскому князю Владимиру Мономаху употребляет 
слово «лыжи», и, очевидно, с этого времени наравне с более древним - «юты» - 
оно вошло в состав русского языка. Лыжи использовались в армиях Петра I и 
Екатерины II. В дальнейшем использование лыж в царской армии уже не имело 
такого размаха, какой наблюдался в XV-XVIII вв., но в отдельных случаях их 
продолжали применять с большим успехом. 

Изобразительное искусство дает возможность понять ряд исторических 
процессов в развитии лыж и их применении. К самым древним образцам изо-
бразительного искусства можно отнести наскальные рисунки (петроглифы) 
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первобытных художников и статуэтки древних скульпторов. Петроглифы обна-
ружены во многих местах, но лишь в Скандинавии и у Белого моря на рисунках 
встречались лыжники. Первое изображение русских средневековых лыж поме-
щено в изданной в 1644 г. энциклопедии датского историка Арнольда Сакео. 

Зачатки лыжного спорта были отмечены еще в средние века. Впервые ин-
терес к лыжам как к спорту проявили норвежцы. Военное ведомство, стремясь 
иметь хорошо подготовленных рекрутов для пополнения лыжных формирова-
ний, поощряло спортивную направленность в применении лыж. В 1733 г. Ганс 
Эмахузен издал первое наставление по лыжной подготовке войск с явно спор-
тивным уклоном. На основании положения и программы в 1767 г. были прове-
дены первые соревнования по всем видам лыжного спорта (по современным 
понятиям): биатлону, слалому, скоростному спуску и гонкам. В каждом из «4 
классов» лучшие лыжники премировались. 

Среди гражданского населения лыжный спорт развивался чрезвычайно 
медленно. В 1877 г. в Норвегии было организовано первое лыжное спортивное 
общество. Этот опыт был перенят Финляндией, где был создан спортивный 
клуб. На протяжении последующих 20 лет лыжные клубы возникли во всех 
крупнейших государствах Европы, Азии и Америки.  

В конце XIX в. соревнования по лыжному спорту стали проводиться во 
всех странах мира. Но лыжная специализация в разных странах была различ-
ной. В горной Норвегии большое развитие получили гонки на пересеченной 
местности, прыжки и двоеборье. В альпийских странах Центральной Европы 
были популярны горные виды. В США развитию лыжного спорта способство-
вали скандинавские переселенцы. В Японии лыжный спорт под влиянием авст-
рийских тренеров получил горнолыжное направление. 

В 1910 г. в Осло состоялся международный лыжный конгресс с участием 
10 стран. На нем была создана Международная лыжная комиссия, реорганизо-
ванная в 1924 г. в Международную лыжную федерацию (ФИС). ФИС с 1920-х 
гг. начала проводить всемирные соревнования по всем видам лыжного спорта: с 
1924 г. - зимние олимпийские игры; 1926 г. - первенства мира; 1928 г. - универ-
сиады. 

2. Развитие лыжного спорта в России 
Во второй половине XIX в. в России начало развиваться организованное 

спортивное движение. Лыжные спортивные клубы впервые появились в Москве 
и Петербурге. В 1894 был организован кружок лыжников, который за 6 месяцев 
проделал большую работу: разработал устав Московского клуба лыжников 
(МКЛ), провел первое в России официальное соревнование по лыжным гонкам, 
подготовил учредительное собрание для избрания руководящего состава МКЛ. 
День открытия клуба - 29 декабря 1895 г. - считается днем рождения лыжного 
спорта в России. 

Кроме МКЛ в Москве в 1901 г. было создано Общество любителей лыжно-
го спорта, в 1910 г. - Сокольнический кружок лыжников и Московское общест-
во горнолыжного и водного спорта. Следует отметить, что первые соревнова-
ния были проведены еще до организации лыжных клубов. В других городах 
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России лыжных клубов не было, но в больших городах клубы по различным 
видам спорта в зимнее время совершали лыжные «вылазки» и проводили эпи-
зодические соревнования по лыжам.  

Весной 1910 г. была утверждена Московская лига лыжебежцев - первая ор-
ганизация общественного руководства лыжным спортом в Москве. Она контро-
лировала работу клубов, составляла календарный план общемосковских сорев-
нований, первенства России и международных встреч, утверждала походы и 
звездные эстафеты. Лига «исправляла третейские посреднические дела» - раз-
бор протестов, разрабатывала первые правила соревнований, спортивную клас-
сификацию и инструкции по пользованию инвентарем, организовала тренер-
ский совет, проводила большую агитационную работу по развитию лыжного 
спорта в России. 

С образованием СССР в стране была создана новая система физического 
воспитания. Особое место заняла лыжная подготовка. В 1923 г. был создан 
Высший совет физической культуры, который положил начало новому этапу в 
развитии спорта в стране. При советах на местах были созданы секции по ви-
дам спорта, вокруг секций сплотился актив, который оказывал помощь советам 
в их работе. Но на заводах, в учреждениях и учебных заведениях функциониро-
вали лишь кружки физкультуры по общей физической подготовке. Соревнова-
ния по лыжному спорту проводились редко, с небольшим количеством участ-
ников и, как правило, только на одну дистанцию. 

1925 г. стал поворотным пунктом в развитии спорта в стране. Стали созда-
ваться спортивные секции по видам спорта, соревнования стали проводиться 
чаще, а их программа расширяться, увеличилось количество участников. 

В 1929 г. ЦИК СССР решил создать Всесоюзный совет физической куль-
туры с функциями высшего руководящего органа. Введение в 1930 г. комплекса 
ГТО повлекло за собой перестройку учебно-тренировочной работы спортивных 
организаций. Лыжный спорт был включен во все ступени комплекса ГТО, что 
содействовало пополнению рядов лыжников-спортсменов. В 1936 г. был создан 
Комитет по делам физической культуры и спорта при Совнаркоме СССР, при-
нято решение о создании добровольных спортивных обществ, что дало новый 
импульс дальнейшему развитию и лыжного спорта. 

С начала Великой Отечественной войны спортсмены-лыжники, преподава-
тели, тренеры воевали в лыжных батальонах, партизанских отрядах, работали в 
оборонной промышленности. В 1947 г. в целях поощрения роста спортивных 
достижений спортсменов были учреждены золотые, серебряные и бронзовые 
медали для награждения призеров чемпионатов и рекордсменов СССР. С 1962 
г. раз в четыре года за 2 года до олимпийских игр стали проводиться зимние 
спартакиады народов СССР. С 1969 г. стал ежегодным чемпионат СССР по от-
дельным видам лыжного спорта. На современном этапе лыжный спорт в России 
развивается и находится на достаточно высоком уровне. 

 
III. Лыжный инвентарь, выбор, хранение и уход за ним, оборудование 
1. Общая характеристика лыж 
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2. Виды лыж 
3. Лыжные палки 
4. Лыжная обувь 
1. Общая характеристика лыж 
По своему назначению лыжи делятся на ступающие и скользящие. 
Ступающие лыжи могут быть различной формы. Помогают человеку пере-

двигаться ступающим шагом по снегу и имеют широкое применение среди 
охотников, оленеводов и участников экспедиций. Скользящие лыжи имеют 
различное применение: спортивное, туристское, бытовое и специальное. Лыжи 
могут быть различных конструкций и изготовляться из различных материалов. 
Спортивные лыжи по своему назначению и конструкции распределяются на го-
ночные, горнолыжные и прыжковые. 

Качество и ходовые свойства лыж. Лыжи должны быть прочными, упру-
гими, иметь соответствующие своему типу вес и форму, хорошую сопротив-
ляемость влиянию погоды. Прочность и упругость достигаются, главным обра-
зом, за счет хорошего качества и обработки. 

Каждый тип лыжи предъявляет определенные требования к весу лыж. Го-
ночные лыжи самые легкие: их вес 1-2,5 кг. У слаломных лыж, в зависимости 
от места их использования (на длинных и крутых склонах или на коротких и 
пологих), вес 3,5-5 кг. Прыжковые лыжи самые тяжелые, их вес 4-8 кг. 

Поскольку лыжами пользуются при меняющейся температуре и влажно-
сти, то сопротивление их атмосферным влияниям очень важно. Деревянные 
лыжи для сохранения их прочности, предупреждения деформации, растрески-
вания и сколов должна содержать влаги не более 10-15%. Для предупреждения 
проникновения влаги в поры древесины и разлохмачивания, а также для лучше-
го сцепления лыжной мази со скользящей поверхностью лыжи их пропитывают 
горячей древесной смолой на глубину около 2 мм. 

Качественные лыжи не должны выпрямляться в носковом загибе и весовом 
прогибе, поддаваться продольным и поперечным перекосам: (короблению), 
сколам, растрескиванию, шероховатости, задирам, быстрому стиранию кантов 
и разлохмачиванию. К ходовым свойствам лыж относятся: удержание от прова-
ливания в снег, равномерная передача давления на снег, сохранение прямоли-
нейности движения и управляемость. 

В зависимости от рельефа местности, снежного покрова и веса лыжника 
определяется длина и ширина лыжи. Опорная площадь ее должна удерживать 
лыжника так, чтобы он не проваливался глубоко в рыхлый снег и совсем не 
проваливался при движении по насту. В зависимости от назначения лыж они 
имеют определенные соотношения в длине и ширине. Охотничьи лыжи для пе-
редвижения в лесу и среди кустарника по малоуплотненному снегу делают бо-
лее широкими и короткими. Лыжные гонки проводятся по укатанной лыжне, и 
поэтому гоночные лыжи более длинные и узкие. Слишком длинные лыжи на 
пересеченной местности плохо управляемы; на равнинной местности гоночные 
лыжи могут быть подлиннее.  
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Для обеспечения хорошего скольжения нижняя поверхность лыжи (вклю-
чая желобок) должна быть ровной, гладкой и тщательно отполированной. На 
скольжение влияют даже незначительные перекосы лыжи, задиры и шерохова-
тости. Желобок должен иметь в своей ведущей части одинаковую глубину и 
ширину, плавно и полностью сходить на нет перед началом носкового загиба, 
его продольная ось должна совпадать с осью лыжи. Желобок обеспечивает 
прямолинейность движения. 

Прямолинейности движения также способствуют острые канты лыж. 
Управляемость лыж обеспечивается их формой. Широкий загнутый носок лы-
жи прорезает и поднимает снег; лыжа скользит по уплотненной насыпи, созда-
вая прочные бортики справа и слева носового загиба. 

Грузовая площадка расположена так, что давление веса лыжника прихо-
дится больше на заднюю, укороченную часть лыжи. Это, с одной стороны, по-
могает лучше разрезать и подминать снег, а с другой - не нарушая прямолиней-
ности скольжения, облегчает выполнение поворота. Кривая ребра лыжи при по-
становке ее на ребро оказывает направляющее действие и улучшает управляе-
мость. При постановке лыжи на ребро возрастает давление снега на скользя-
щую поверхность, направленную снизу и в сторону. В результате этого носок 
лыжи постепенно отводится в сторону опущенного канта, пятка перемещается в 
обратном направлении и вся лыжа начинает отлогий поворот. Благодаря разной 
длине передней и задней частей лыжи создается рычаг с плечами различной 
длины. Более короткое плечо рычага (задняя часть лыжи) под влиянием мень-
шего сопротивления снега уходит вперед, в то время как большее плечо (перед-
няя часть) отстает - это облегчает поворот. 

2. Виды лыж 
В настоящее время существуют следующие типы беговых лыж: 
- классические; 
- коньковые; 
- комбинированные (для классического и свободного стилей); 
- туристские и прогулочные. 
Лыжи, предназначенные для классического стиля, обычно называют клас-

сическими; лыжи, используемые специально для бега свободным стилем, назы-
вают коньковыми. Некоторые фирмы выпускают комбинированные лыжи, кото-
рые можно использовать как для классического, так и для свободного стиля. 

Лыжи для туризма и прогулок более прочные и широкие; они могут иметь 
металлические канты, чтобы облегчать передвижение вне проложенной лыжни. 

Различают два основных типа скользящих поверхностей: синтетические и 
деревянные. 

Синтетические скользящие поверхности из порошка полиэтилена (Р-ТЕХ) 
бывают агломерированные и штампованные. 

Агломерированный Р-ТЕХ производится из порошка полиэтилена, который 
подвергается сильному нагреванию и спрессовывается в блок. Этот блок затем 
разрезается вдоль и поперек на куски любой длины и ширины. 
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Агломерированный Р-ТЕХ имеет очень высокий молекулярный вес, по-
этому скользящая поверхность, сделанная из него, имеет целый ряд преиму-
ществ: 

- хорошо впитывает мази; 
- устойчива к ударам и царапинам; 
- имеет низкий коэффициент трения; 
- обладает отличными скользящими качествами.  
Производятся две разновидности агломерированного Р-ТЕХ: черный и 

прозрачный. 
Прозрачный агломерированный Р-ТЕХ более устойчив к ударам и царапи-

нам по сравнению с черным и используется в основном при более высоких 
температурах. 

Черный агломерированный Р-ТЕХ содержит от 10 до 20% графита, что по-
вышает его тепло- и электропроводность и способствует уменьшению толщины 
водяной пленки между скользящей поверхностью и снегом; кроме того, на 
скользящей поверхности скапливается меньше грязи. Он используется обычно 
при более низких температурах. 

Штампованный Р-ТЕХ производится из порошка полиэтилена, который 
подвергается термической обработке и отливается в форме нужных размеров. 
Штампованный Р-ТЕХ имеет меньший молекулярный вес, поэтому коэффици-
ент полезного действия скользящей поверхности меньше по сравнению с агло-
мерированным Р-ТЕХ. Этот материал хуже впитывает мази, менее устойчив к 
ударам. Качество штампованного Р-ТЕХ хуже, чем агломерированного, поэто-
му штампованный Р-ТЕХ используется в производстве лыж среднего класса. 

Для производства лыж с деревянной скользящей поверхностью могут ис-
пользоваться различные породы деревьев. 

Лыжи с деревянной скользящей поверхностью демонстрируют средние ка-
чества, поэтому больше подходят для туристов и любителей лыжных прогулок. 

В настоящее время лыжные фирмы выпускают лыжи различных размеров 
для классического и свободного стилей. Длина лыж выбирается спортсменом 
индивидуально. Правилами лыжных гонок определено: максимальная длина - 
до 220 см, минимальная - 160 см. Для классического стиля используются лыжи 
на 5-10 см длиннее, чем для свободного. Также лыжи различаются покрытием 
скользящей поверхности. Существуют графитовое покрытие (черное), а также 
покрытия светлые. Лыжи с графитовым покрытием лучше использовать в усло-
виях сырого или влажного снега и небольшого мороза (-8 -10°С), с другими по-
крытиями - в более морозную погоду. 

Основные производители пластиковых лыж: Австрия, Норвегия, Финлян-
дия, Германия, Франция, Швеция. 

Наибольшей популярностью среди лыжников-гонщиков пользуются лыжи 
австрийских («Фишер», «Атомик»), финских («Карху», «Пелтонен»), норвеж-
ских («Матчус»), французских («Россиньоль»), немецких («Фолька») фирм. 

Лыжи для прыжков 
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Прыжковые лыжи отличаются значительной длиной (200-255 см), толщи-
ной (у носкового загиба – до 12, в середине – до 26, у пятки – до 12,5 мм), ши-
риной (у носкового загиба - 100, у грузовой площадки - 85, у пятки - 94 мм) и 
весом. Высота носкового загиба - 70 мм, весовой прогиб – 14-18 мм. На сколь-
зящей поверхности имеются трапециевидные желобки глубиной 1,5 мм. 

Лыжи для горных видов лыжного спорта 
Лыжи для слалома, слалома-гиганта и скоростного спуска, несмотря на 

большое разнообразие (их изготовляют более 20 фирм, каждая из которых вы-
пускает по 3-6 моделей), сходны по конструкции, но различаются по качеству, 
материалу и внешнему виду.  

Средняя длина лыж 180 - 220 см. Ширина у носкового загиба - 8,3-9 см, у 
грузовой площадки - 6,6 -7,2 см, у пятки - 7,4-8 см. 

Транспортировка и хранение лыж 
При транспортировке лыж скользящую поверхность необходимо защитить 

от возможных повреждений: 
1) нанести парафин на скользящую поверхность; 
2) между передними и задними концами лыж проложить кусочки синтети-

ческой ткани; 
3) транспортировать лыжи в специальном чехле. 
К концу сезона в скользящую поверхность лыж нужно вплавить графито-

вую или другую твердую мазь, предварительно очистив ее от старой мази и па-
рафина, и оставить на весь период хранения. 

Лыжи следует хранить в прохладном помещении, в горизонтальном поло-
жении; нельзя крепко связывать их вместе. 

3. Лыжные палки 
Современными фирмами выпускаются лыжные палки, как для любителей 

лыжного спорта, так и для спортсменов различной квалификации.  
Основные элементы беговых лыжных палок: 
1. Древко (трубка, стержень). Для его изготовления используются самые 

различные материалы: углепластик, стекловолокно, фиберглас, алюминиевый 
сплав. 

2. Рукоятка. Для ее изготовления используются следующие материалы: 
пластик, пробка, кожа. 

3. Темляк - самых различных конструкций. 
4. Лапка или кольцо. 
Размер и материал для изготовления лапки и кольца зависят от того, для 

каких целей они используются. 
4. Лыжная обувь 
Лыжная обувь должна быть прочной, непромокаемой, не вызывать потер-

тости при большой амплитуде движений, по конструкции способствовать точ-
ной подгонке к креплениям. 

Обувь для гонок должна быть мягкой. Поэтому кожаная подкладка имеется 
только в передней части ботинка. Подошва ставится одинарная, чтобы сохра-
нить ее гибкость. Широкий язык подшит по бокам под шнуровкой до самого 
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верха и не допускает попадания внутрь ботинка снега и воды. Подошва с боков 
обрезается прямо, без закруглений, чтобы ее края вплотную прилегали к скоб-
кам крепления. Голенища ботинок для классического хода короткие, что облег-
чает движения ноги в голеностопном суставе. Для коньковых ходов голенища 
несколько длиннее для того, чтобы голеностоп был закреплен жестче. Когда 
снег талый, на лыжные ботинки надевают чехлы, изготовленные из эластичной 
резины. 

Обувь горнолыжника имеет много моделей, отличающихся не столько сво-
ей конфигурацией, сколько товарным видом. Для изготовления горнолыжной 
обуви кроме кожи применяют кожзаменители, негнущуюся и мягкую пластмас-
су, полиэтилен, полимеры, эпоксидную смолу, дюралюминий и сталь. Обувь 
состоит из двух слоев: верхнего (литого) и внутреннего (мягкого). Обувь может 
шнуроваться или закрываться пряжками-замками. Удобной является обувь, ко-
торая состоит из двух самостоятельных (разъемных) частей: наружной и внут-
ренней. 

Выбор лыжной обуви и подготовка обуви к занятиям. Выбирать обувь на-
до с таким расчетом, чтобы ее можно было надевать поверх хлопчатобумажно-
го носка и толстого шерстяного (для прогулок и лыжных походов). Носки 
должны быть чистыми, без заплат, грубых швов и дыр. Не выполнив эти требо-
вания, лыжник может отморозить ноги или получить потертости ног. У гонщи-
ков при выполнении ходов нога проносится далеко назад и пятка ее высоко 
поднимается вверх. При этом лыжный ботинок изгибается в носковой части и 
складка кожи в месте изгиба может вызвать потертости или намины. Чтобы 
предупредить это, особенно когда обувь новая, надо класть на ногу в месте из-
гиба ботинка ватную прокладку. Чтобы эта прокладка не сползала, ее надо 
класть между носками. Шнуровать ботинки следует так, чтобы сохранить под-
вижность суставов. Однако слишком слабая затяжка шнурков дает большую 
подвижность ноге в ботинке, что может вызвать потертости, чаще всего пятки. 

Новую обувь надо обязательно подготовить к занятиям: слегка растянуть в 
стороны задник.  

 
IV. Основы техники передвижения на лыжах с методикой обучения 
1. Терминология лыжного спорта 
2. Основы методики обучения в лыжном спорте 
3. Основы техники лыжных ходов 
Передвижение на лыжах происходит в самых разнообразных условиях 

скольжения и сцепления лыж со снегом, в сложных условиях меняющегося 
рельефа местности, состояния и микрорельефа лыжни, и все это требует от 
лыжников-гонщиков высокого уровня владения всем арсеналом техники спосо-
бов ходов, спусков и подъемов. 

Достижение высоких спортивных результатов в лыжном спорте возможно 
только при настойчивой круглогодичной работе над техникой в течение ряда 
лет. Современная техника передвижения на лыжах дает спортсменам возмож-
ность эффективно реализовать достигнутый в процессе тренировки высокий 
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уровень функциональной и физической подготовки, добиваясь высокой скоро-
сти. Вместе с тем последовательное повышение уровня общей и специальной 
физической подготовки способствует дальнейшему совершенствованию техни-
ки лыжных ходов. 

1. Терминология лыжного спорта 
Техника передвижения на лыжах - это наиболее рациональная для кон-

кретных условий и данного уровня физической и функциональной подготов-
ленности спортсмена система движений, обеспечивающая при оптимальной 
экономичности наиболее высокий спортивный результат. 

При анализе техники лыжных ходов, спусков и подъемов и в процессе 
обучения используется целый ряд определений, понятий и терминов, что дает 
возможность понять и правильно оценить действия лыжников при передвиже-
нии на лыжах. 

Посадка лыжника - рабочая поза, оптимальное положение частей его тела 
в различные фазы цикла хода. Различают низкую, среднюю и высокую посадки, 
что зависит, прежде всего, от степени сгибания в тазобедренных, коленных и 
голеностопных суставах. 

Фаза - условно выделенная часть цикла хода. 
Цикл движений - относительно замкнутый кругооборот элементов, фаз, 

движений, составляющих целостное двигательное действие, многократно по-
вторяющееся при передвижении на лыжах. Цикл имеет целый ряд временных и 
пространственных характеристик. 

Продолжительность цикла - время, в течение которого лыжник, выполнив 
все движения цикла, вновь возвращается в первоначальное положение. За нача-
ло цикла можно принять любой момент в цикле хода, но обычно это момент 
отрыва лыж от опоры при окончании толчка ногой. 

Длина цикла - расстояние, пройденное за один цикл, его можно определить 
по толчкам одной и той же рукой и палкой. 

Средняя скорость в цикле - отношение длины цикла к его продолжитель-
ности. 

Отталкивание руками и ногами - действия, обеспечивающие поступатель-
ные движения лыжника вперед, от их эффективности зависит скорость пере-
движения. 

Скольжение - часть цикла хода (фаза), в которой реализуется эффект от-
талкивания. Выделяют фазу свободного скольжения, когда лыжник скользит по 
инерции после отталкивания, и фазу скольжения с опорой на палку (отталкива-
ние палкой). 

Подседание - предварительное сгибание ноги в тазобедренном, коленном и 
разгибание в голеностопном суставах перед отталкиванием, что обеспечивает 
его эффективность. 

Перекат - перемещение общего центра массы тела над опорой после окон-
чания толчка ногой (при скольжении на другой лыже) из крайне заднего в 
крайне переднее положение. 
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Выпад - передвижение маха ногой, после того как она уже миновала опор-
ную ногу. 

Длина выпада - расстояние между стопами в момент отрыва лыжи от снега 
при отталкивании. 

Опорная нога - нога, принимающая на себя частично или полностью массу 
тела лыжника, обычно выполняет эту функцию при скольжении на одной лыже. 

Толчковая нога - нога, выполняющая отталкивание от поверхности опоры 
(снега). 

Маховая нога - нога, совершающая свободное маховое движение после от-
талкивания сначала назад-вверх, а затем активное движение вперед. 

Толчковая рука - рука, которая выполняет отталкивание палкой за счет 
давления на нее в начале цикла, что при жесткой системе передачи усилий (ру-
ка-туловище-нога) облегчает давление на скользящую лыжу; затем за счет от-
ведения плеча назад и в конце путем разгибания руки в локтевом суставе.  

Маховая рука - рука, которая совершает свободное движение после оттал-
кивания палкой сначала назад-вверх, а затем активное движение вперед при 
выносе палки. 

Статическое и динамическое равновесие в момент скольжения обеспечива-
ется правильным размещением и своевременным перемещением центра массы 
тела относительно опоры. Равновесие обеспечивается стабилизацией суставов 
или точными движениями, в первую очередь в суставах, ближайших к опорным 
поверхностям (голеностопных и коленных). При значительных потерях равно-
весия оно восстанавливается компенсаторными движениями в других суставах. 

Темп движений - частота движений (циклов или шагов) в одну минуту. 
Ритм движений - закономерное чередование элементов движения, строго 

определенное временными и пространственными параметрами. 
Амплитуда движений - размах движений в суставах, определяется в угло-

вых градусах или линейных мерах при суммарном измерении в нескольких сус-
тавах (длина выпада). 

Общий центр массы (ОЦМ) тела - точка взаимодействия всех сил, возни-
кающих при передвижении на лыжах. 

Общий центр тяжести (ОЦТ) - точка приложения равнодействующей сил 
тяжести всех частей тела. 

Система движений - закономерное объединение отдельных движений 
лыжника в единое целое. При анализе системы движений в лыжных ходах не-
обходимо установить состав ее элементов. 

Общая структура движений - закономерные способы объединения эле-
ментов движений в лыжных ходах. Она объединяет кинематические, динамиче-
ские и информационные структуры. 

За всю историю развития лыжного спорта за рубежом и у нас в стране (со 
второй половины XIX века) техника передвижения на лыжах постоянно видо-
изменялась и совершенствовалась, Основные причины, которые стимулировали 
совершенствование техники ходов, спусков и подъемов, это, прежде всего, ус-
ловия проведения соревнований (рельеф и подготовка трасс), физическое со-
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вершенствование спортсменов, качество лыжного инвентаря, а в наше время - 
еще серьезные научные исследования, начиная с предвоенных и военных лет. 
Все это способствовало повышению скорости передвижения на лыжах. 

Научный анализ техники позволил сформулировать и систему точных тре-
бований к технике движения и методике ее совершенствования, нашедших ши-
рокое применение в практике лыжного спорта. 

Эффективность действий лыжника - главное требование к современной 
технике передвижения на лыжах. Основным критерием эффективности отдель-
ных движений и техники в целом является скорость передвижения. Несмотря 
на то, что скорость передвижения во многом зависит и от других факторов: ка-
чества инвентаря, уровня физической, функциональной и психологической го-
товности спортсмена, - без сомнения, уровень владения современной техникой 
в значительной степени определяет конечный результат в лыжных гонках. 

Экономичность движений - важнейшее требование к технике бега на лы-
жах, так как спортсменам приходится преодолевать дистанции в несколько де-
сятков километров, и небезразлично, сколько им придется потратить на это сил 
и времени. При высокой эффективности движений затрата сил должна быть оп-
тимальной - это один из критериев высокого спортивного мастерства в лыжных 
гонках. 

Устойчивость и вариативность техники - также показатели технического 
мастерства. На лыжника при передвижении по пересеченной местности дейст-
вует много сбивающих факторов, связанных со скольжением и микрорельефом 
лыжни, и в этих условиях очень важно сохранить основной механизм эффек-
тивных движений. Все это требует приспособления деталей техники к конкрет-
ным условиям передвижения. 

Уровень тренированности лыжника-гонщика также тесно связан с устой-
чивостью и вариативностью техники. Техническое мастерство - один из показа-
телей спортивной формы. Высшая спортивная форма позволяет лыжнику эф-
фективно использовать свои физические способности и на высокой скорости 
быстрее приспосабливать технику к меняющимся условиям, порой вопреки на-
растающему утомлению. Утомление мало меняет внешний рисунок техники у 
сильнейших спортсменов, однако у юношей при утомлении наблюдаются от-
клонения практически во всех параметрах движений. В конце соревнований и 
тренировок с большими нагрузками, несмотря на увеличение частоты движе-
ний, скорость снижается из-за уменьшения длины шага. При сильном утомле-
нии снижаются оба показателя. В этом случае необходимо своевременно пере-
строить технику, повысить экономичность движений, не допустить значитель-
ного снижения скорости. 

Индивидуализация техники во многом способствует эффективному ис-
пользованию физических особенностей спортсмена для повышения скорости 
передвижения. За последние годы тренеры и научные работники создали опре-
деленные модельные характеристики для лыжников высокой квалификации. В 
лыжных гонках, как ни в одном виде спорта, побеждают спортсмены самого 
разнообразного телосложения, что требует приспособления техники к индиви-
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дуальным особенностям спортсмена в рамках оптимальной системы движений. 
Приспособление наблюдается в деталях техники, основной механизм при этом 
сохраняется. Не следует путать приспособление деталей техники с ошибками, 
которые порой объясняют индивидуальными особенностями. 

Техника лыжниц-гонщиц по внешнему рисунку, по угловым характери-
стикам мало отличается от параметров «мужской» техники, но в динамических 
характеристиках различия порой весьма заметны. 

Величина усилий при отталкивании палками у женщин почти в 2 раза 
меньше, чем у мужчин, в силе отталкивания ногой женщины уступают мужчи-
нам на 25-30%. В цикле хода у женщин меньшая длина шага, скорость выпада и 
свободного скольжения, меньше скорость маха. Все это объясняется анатомо-
физиологическими особенностями женского организма. У юных лыжников и 
лыжниц в зависимости от возраста, физического развития и координационных 
способностей наблюдаются большие или меньшие различия по сравнению с 
техникой взрослых лыжников, хотя по внешнему рисунку и угловым характе-
ристикам различия невелики. Различия особенно заметны в динамических ха-
рактеристиках. 

Вместе с тем, начиная с младшего школьного возраста, дети постепенно 
достаточно успешно осваивают технику лыжных ходов. Правда, им труднее 
даются те способы передвижения, которые требуют проявления достаточно вы-
сокого уровня развития силы и скоростно-силовых качеств. В этом случае не-
обходимо создать облегченные условия передвижения, например, выбрать дис-
танцию под уклон при изучении одновременного одношажного хода. 

В любом случае детей сразу необходимо обучить правильным основам 
техники, детали могут быть изучены и несколько позднее. Неверно заученное и 
многократно повторенное действие закрепляется достаточно прочно, исправить 
потом будет уже сложнее. 

Дальнейшее совершенствование техники связано с ростом уровня физиче-
ской подготовленности, улучшением качества лыжного инвентаря и т. д. В свя-
зи с этим техника способов передвижения не является неизменной. Опираясь на 
законы биомеханики, тренеры, спортсмены и научные работники должны ис-
кать пути дальнейшего совершенствования техники передвижения на лыжах. 

При передвижении по снегу на единую сложную систему «лыжник-лыжи» 
действует ряд внешних сил. В то же время в этой системе при движениях воз-
никают внутренние силы, которые постоянно взаимодействуют, обеспечивая 
перемещение как отдельных частей, так и всей биомеханической системы в 
пространстве и времени. 

К внешним силам относятся силы тяжести, трения, реакции опоры, со-
противления воздуха, инерции и центробежная сила. Внутренние силы возни-
кают при взаимодействии частей тела лыжника: сила тяги мышц, упругие, ре-
активные и инерционные силы. 

Сила тяжести направлена отвесно вниз. На ровной поверхности сила тя-
жести полностью уравновешивается реакцией опоры; она равна массе лыжника 
и направлена вверх. На равнине сила тяжести прижимает лыжи к снегу и во 
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многом определяет силу трения. На склоне она разлагается на составляющие - 
силу нормального давления, прижимающую, направленную перпендикулярно к 
склону, и скатывающую, параллельную склону (на подъеме она сдвигающая - 
вниз по склону). С увеличением крутизны склона прижимающая сила будет 
уменьшаться, а скатывающая - увеличиваться (при подъеме увеличивается 
сдвигающая сила). 

Сила реакции опоры возникает или при давлении на снег в момент от-
талкивания, или при скольжении лыж по снегу. Она равна по величине и про-
тивоположна по направлению силе, с которой лыжник давит на опору (на снег). 
Сила реакции опоры увеличивается при движении частей тела с ускорением. В 
этом случае она равна статической силе реакции опоры с добавлением динами-
ческой составляющей (силы инерции, возникающей при отталкивании), при 
приседании сила реакции опоры уменьшается. На этом основаны технические 
элементы, уменьшающие давление лыж на снег при выполнении некоторых по-
воротов в движении, - так называемое облегчение. Абсолютная величина 
уменьшения и увеличения давления лыж на снег зависит не только от глубины 
приседания или амплитуды перемещения частей тела вверх или вниз, а в пер-
вую очередь от перемещаемой массы и скорости движений. 

Сила трения возникает при движении по снегу, она определяется силой 
нормального давления и зависит от динамического коэффициента трения, кото-
рый обусловлен качеством поверхности лыж, смазкой и состоянием снега. Все 
эти факторы очень изменчивы, поэтому величина коэффициента также непо-
стоянна. Статическая сила трения определяет силу сцепления лыж со снегом и 
направлена в сторону, противоположную отталкиванию. 

Сила сопротивления воздуха зависит от площади поперечного сечения 
тела лыжника и скорости движения. При передвижении на высокой скорости 
этой силой нельзя пренебрегать, так как она возрастает пропорционально квад-
рату скорости. Изменяя глубину стойки, можно изменить и величину лобового 
сопротивления воздуха. 

Центробежная сила возникает при движении лыжника по дуге, направле-
на от центра крутизны дуги поворота и зависит от скорости движения и крутиз-
ны траектории. Для сохранения равновесия лыжник наклоняется внутрь дуги 
поворота, угол наклона зависит от скорости движения и радиуса дуги поворота. 

Сила инерции возникает при изменении скорости движения лыжника или 
отдельных частей тела. При маховых выносах рук и ног в циклах хода необхо-
димо использовать инерционные силы, так как при замедлении движения в 
нужный момент возникают дополнительные движущие силы, что повышает 
эффективность хода. 

Силы тяги мышц служат источником энергии движения лыжника. Вы-
полнение движений в лыжных ходах вызывает возникновение инерционных и 
упругих сил, что играет важную роль в технике передвижения на лыжах. 

Основными элементами способов передвижения на лыжах следует счи-
тать: отталкивание ногами, отталкивание руками, скольжение, подседание, пе-
рекат, маховые движения при выносе ноги с лыжей или руки с палкой вперед. 
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2. Основы методики обучения в лыжном спорте 
Для выполнения двигательной задачи лыжник использует множество част-

ных движений, объединенных в единое целое - в систему движений. В системе 
все ее части (элементы) взаимодействуют друг с другом, взаимно связаны. 
Процесс образования двигательных навыков состоит из трех фаз. Первая - фаза 
генерализации или образования навыка. В этой фазе для повышения эффектив-
ности обучения необходимо облегчать условия выполнения нового движения. 
Важным условием является постепенность в повышении требований препода-
вателя к качеству выполнения движения. 

Вторая – фаза становления, в которой  формирование динамического сте-
реотипа на технически правильно выполняемое движение. Третья фаза называ-
ется фазой стабилизации или совершенствования навыка. В этой фазе необхо-
димо создавать изменяющиеся условия, постоянно их усложнять, приближая к 
условиям спортивной деятельности. Длительность отдельных фаз может быть 
различной в зависимости от многих факторов. 

Формирование и совершенствование двигательных навыков происходит 
лишь в процессе обучения, под которым в лыжном спорте понимается приобре-
тение лыжниками новых знаний и технических навыков в передвижении на 
лыжах. 

Под методами обучения понимают пути и способы учебной работы, с по-
мощью которых педагог передает свои знания занимающимся и, в частности, 
формирует у них двигательные навыки. В учебной работе по лыжному спорту 
применяются три основных метода обучения: 

- словесный – используется в виде специально организуемых лекций и бе-
сед, разъяснений, замечаний и пояснений в процессе практических занятий. 

- наглядный – применяется в виде показа части или всего упражнения. 
- практический – применяется в виде упражнений, соревнований, а иногда 

и игр. 
При проведении учебной работы все методы применяются в сочетании. 

Соотношение объема применения того или иного метода в учебном процессе 
зависит от многих факторов и в первую очередь от подготовленности и возрас-
та занимающихся, сложности изучаемого движения и др. 

Методика обучения в лыжном спорте зависит от сложности изучаемого 
движения. По сложности выполнения способов движения их делят на две ос-
новные группы: простые (повороты на месте, спуски и торможении, одновре-
менный бесшажный ход и др.) и сложные (лыжные ходы, повороты в движе-
нии, прыжки и подъемы скользящим шагом и др.).  

При изучении простых способов занимающиеся выполняют изучаемый 
способ в целом сначала в облегченных, а затем в более сложных условиях (це-
лостный метод обучения). При изучении более сложных упражнений вначале 
изучаются главные элементы, затем второстепенные, после этого упражнение 
выполняется слитно (целостно-расчлененный метод). 

Успех обучения зависит от правильного выбора и хорошей подготовки 
места проведения занятий. Вся учебно-тренировочная работа на лыжах прово-
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дится на специально прокладываемых лыжнях, которые по своему назначению 
подразделяются на учебные площадки, учебные лыжни, тренировочные лыжни 
и склоны. 

Учебные площадки служит для начального обучения технике передвиже-
ния, выполнения подводящих упражнений, изучения отдельных элементов тех-
ники и могут иметь форму четырехугольника (с закругленными углами), эллип-
са или круга. Учебные лыжни применяются для закрепления и совершенство-
вания техники изученных лыжных ходов и представляют собой замкнутые 
прямые протяжением от 300 до 1000 м. Тренировочные лыжни предназначают-
ся для выработки скорости, выносливости, совершенствования техники и могут 
включать в себя равнинные участки местности, подъемы и спуски различной 
крутизны. Для изучения и совершенствования горнолыжной техники оборуду-
ются учебные и тренировочные склоны. 

При изучении техники лыжных ходов применяются следующие варианты 
размещения занимающихся на учебной площадке. 

1. Все занимающиеся передвигаются по одному кругу или учебной лыжне. 
Дистанция между занимающимися – 10-15 м. Такое размещение целесообразно 
при равной подготовленности занимающихся или на занятиях с небольшой 
группой (15-20 чел.). 

2. То же, но занимающиеся располагаются на лыжне парами, дистанция 
между парами - 15-20 м. При таком расположении идущий сзади «слабый» 
лыжник имеет возможность наблюдать за движениями «сильного» и исправ-
лять свои ошибки. 

3. Лыжники передвигаются по двум или нескольким параллельным замк-
нутым лыжням. По внешней лыжне передвигаются более подготовленные 
лыжники, по внутренней – слабоподготовленные. Такое размещение занимаю-
щихся применяется в том случае, когда группа состоит из лыжников, имеющих 
разную подготовленность. 

3. Основы техники лыжных ходов 
Лыжные ходы различаются по двум признакам: по согласованию движе-

ний рук и ног, по количеству скользящих шагов в цикле хода. По первому при-
знаку ходы разделяются на попеременные и одновременные, по второму – бес-
шажные, одношажные, двухшажные, четырехшажные. Целесообразность при-
менения того или иного хода зависит от ряда факторов: рельефа местности, на 
которой в данный момент производится передвижение; условий скольжения; 
степени владения тем или иным лыжным ходом; уровня физической подготов-
ленности лыжника. Для всех лыжных ходов характерна одна важная особен-
ность – передвижение осуществляется не только за счет выдвижения ног, но и 
за счет скольжения на лыжах, происходящего в результате толчков ногами и 
отталкиваний руками с помощью палок. 

Скользящий шаг является основой всех ходов на лыжах (кроме одновре-
менного бесшажного), его элементы являются общими для них. Анализ сколь-
зящего шага дает общее представление о технике лыжных ходов. В цикле хода 
каждая нога лыжника может находиться в опорном и безопорном положениях. 
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В опорном положении нога может быть в двух случаях: а) когда она несет вес 
тела лыжника во время скольжения на лыже, т.е. является просто опорной; б) 
когда совершает толчок при неподвижной лыже после окончания скольжения, в 
связи с чем она называется толчковой. В безопорном положении нога выполня-
ет свободное маховое движение сначала назад-вверх, а затем вперед. 

Для удобства анализа движения в цикле скользящего шага его условно де-
лят на ряд элементов - периодов и фаз. Цикл скользящего шага разделен на два 
периода: скольжения и отталкивания. В каждом из периодов выделено несколь-
ко фаз. Окончание одной фазы и начало другой определяется по характерным 
положениям частей тела в эти граничные моменты. 

I фаза - свободное скольжение. После окончания толчка ногой лыжник 
скользит на другой лыже без опоры на палку. Свободное скольжение у высоко-
квалифицированных лыжников продолжается 0,12-0,18 сек. при скорости 6,5 
м/сек. Увеличение длительности фазы связано с уменьшением скорости. Дли-
тельность этой фазы можно уменьшить более ранней постановкой палки на 
снег. Свободное скольжение начинается при угле в коленном суставе 140-142°. 

Одной из важнейших особенностей фазы является незначительное вы-
прямление опорной ноги, но происходит оно пассивно, без увеличения давле-
ния на лыжу, как результат только что выполненного толчка другой ногой. Та-
кое пассивное выпрямление опорной ноги нужно отличать от активного, в ре-
зультате которого давление на опору усиливается, увеличивается трение, вызы-
вая снижение скорости. Наклон туловища в этой фазе составляет обычно около 
45°, и колебания его незначительны. Иногда к концу этой фазы наблюдается 
некоторое выпрямление туловища (до 5-6°). Голень опорной ноги в начале 
скольжения занимает вертикальное положение. Наклон голени вперед рассмат-
ривается как ошибка, в конечном счете вызывающая снижение скорости. 

Наиболее целесообразная длина выпада (расстояние между маховой и 
опорной ногами в момент окончания отталкивания) – 90-100 см. После пра-
вильно выполненного отталкивания носок ботинка отходит на 10 см назад и 
поднимается вверх над лыжней не выше чем на 15-20 см. Высокий взлет стопы 
после отталкивания является ошибкой. 

II фаза - скольжение с опорой на палку и выпрямлением опорной ноги. Фа-
за начинается с постановки палки на снег и с началом отталкивания ею. Наибо-
лее целесообразно палку ставить наклоненной вперед под углом около 70°. Ру-
ка в это время незначительно согнута в локтевом суставе (140-160°). Величина 
сгибания руки зависит от ряда факторов: скорости, скольжения, рельефа мест-
ности и др. В этом положении рука начинает энергичное отталкивание палкой, 
которое на протяжении фазы усиливается: угол между палкой и лыжней посте-
пенно уменьшается, увеличивая горизонтальную составляющую силы толчка и 
тем самым поддерживая скорость продвижения. Выпрямление опорной ноги в 
коленном суставе в этой фазе довольно значительно и составляет около 20°. 
При этом энергичное отталкивание палкой позволяет не только предупредить 
увеличение давления на лыжу опорной ногой, но даже несколько уменьшить 
его. 
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Для лучшей передачи усилий от толчка рукой для продвижения вперед в 
этой фазе рекомендуется поддерживать жесткую опору по системе: рука - туло-
вище - опорная нога. Для этого важно не допустить выдвижения таза вперед и 
раннего переката, а, наоборот, сделать небольшое выскальзывание стопы впе-
ред. Маховая нога из крайнего заднего положения проводится вперед ускорен-
ным движением. Наклон туловища увеличивается на 15-17°, усиливая толчок 
рукой. Длительность II фазы должна составлять 0,18-0,20 сек при скорости 6,0-
6,1 м/сек. Увеличение длительности этой фазы также уменьшает скорость. 

III фаза - скольжение с подседанием. Фаза начинается с резкого сгибания 
ноги в коленном суставе, примерно на 20°, и выведения таза вперед. Выведение 
таза вперед должно производиться энергично, чему способствует толчок рукой 
и сильный мах другой ногой. Эти действия позволяют быстрее остановить лы-
жу и подготовиться к следующей фазе - отталкиванию. 

Длительность фазы отталкивания с выпрямлением ноги может быть в пре-
делах 0,06-0,13 сек, а скорость достигает 10 м/сек. Увеличение длительности 
шага вызывает снижение скорости. 

В движении руки различают две основные фазы: вынос руки и толчок ру-
кой. 

Техника попеременного двухшажного классического  хода 
Попеременный двухшажный ход - наиболее универсальный классический 

способ передвижения на лыжах. Он широко применяется в самых разнообраз-
ных условиях скольжения и рельефа местности - на равнине при плохом и 
удовлетворительном скольжении и при преодолении подъемов до средней кру-
тизны при любых условиях скольжения. 

Один цикл хода состоит их двух скользящих шагов и двух попеременных 
толчков палками разноименными руками. Ход выполняется следующим обра-
зом: 

1. В момент окончания толчка правой ногой туловище, бедро, голень со-
ставляют прямую линию. Голень левой ноги в вертикальном положении. После 
отрыва правой лыжи от опоры лыжник переходит к свободному скольжению на 
левой лыже. 

2. Фаза свободного скольжения. Правая нога по инерции движется назад-
вверх. Правая рука выносит палку вперед, левая - расслаблена, по инерции идет 
слегка назад-вверх. К концу фазы опорная нога слегка выпрямляется. 

3. Закончено свободное скольжение, правая палка активно ставится на снег 
под углом. Продолжается выпрямление опорной ноги в коленном суставе, что 
позволяет эффективно выполнять маховый вынос почти выпрямленной правой 
ногой. 

4. Фаза скольжения с опорой напалку. Сильный нажим на палку при оттал-
кивании через жесткую систему «рука-туловище-опорная нога» позволяет не 
увеличивать давление на скользящую лыжу, несмотря на выпрямление левой 
ноги. Этому помогает и небольшой наклон туловища. 

5. Заканчивается фаза скольжения. Начинается подседание на левой ноге 
перед отталкиванием. Правая палка продолжает отталкивание, но под более 
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острым углом, что увеличивает горизонтальную составляющую силу толчка, а 
левая выносится дальше вперед свободным маховым движением. 

6. Продолжается подседание в коленном суставе, но начинается отталки-
вание посредством разгибания в тазобедренном суставе левой ноги. Продолжа-
ется энергичное отталкивание правой рукой и маховый вынос левой. 

7. Фаза отталкивания с выпрямлением ноги в коленном суставе. Правая 
рука заканчивает толчок (рука и палка составляют прямую линию), левая выне-
сена вперед. Вес тела плавно переносится на маховую ногу. 

8. Момент окончания толчка ногой. Закончена первая половина цикла, все 
движения руками и ногами повторяются в той же последовательности, но с 
другой ноги. 

После краткого объяснения техники хода показывается ход вначале на не-
высокой, а затем на обычной скорости движения. Затем предлагается обучае-
мым на месте несколько раз принять положение посадки на согнутых ногах, 
каждый раз проверяя правильность положения и глубину посадки. 

Второе упражнение, которое нужно освоить, - маховые имитационные 
движения руками в положении посадки, вначале без палок, а затем с палками, 
держа их за середину. Освоив имитационные движения руками на месте, можно 
перейти к передвижению по лыжне. При хорошем скольжении и даже под по-
логий уклон обучаемые в посадке передвигаются только за счет попеременных 
отталкиваний палками. Необходимо обратить их внимание на постановку палок 
под углом к направлению движения, что в дальнейшем облегчит освоение со-
гласованности движений. После этого можно перейти к передвижению по 
учебному кругу с полной координацией движений. 

Возможен и другой вариант начала изучения попеременного двухшажного 
хода - целостный. Обучаемые сразу после объяснения и показа хода начинают 
передвижение по учебному кругу, пытаясь освоить согласованность движений 
руками и ногами. Выбор первого или второго варианта зависит от уровня под-
готовленности учеников, и, прежде всего от того, как они освоили скользящий 
шаг, а также от общих координационных способностей. После прохождения 2-3 
кругов станет ясно, могут ли обучаемые или часть их сразу освоить согласо-
ванность работы руками и ногами или есть необходимость перейти к расчле-
ненному методу, изучая имитационные движения по посадке, по работе рук, 
маховым движениям ногами и т. д. 

Если обучаемые в целом удовлетворительно освоили согласованность 
движений, дальнейшее изучение хода идет по пути устранения ошибок в цикле 
хода. Однако по ходу изучения в дальнейшем можно неоднократно возвра-
щаться к имитационным упражнениям, если есть необходимость исправить не-
которые ошибки при целостном методе обучения. 

В процессе обучения попеременному двухшажному классическому ходу 
встречаются следующие ошибки: 

1. Двухопорное скольжение (грубая ошибка).  
2. Незаконченный или слабый толчок ногой (значительная ошибка). При-

чина - неверно освоенные движения при изучения скользящего шага.  
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3. Передвижение на «прямых» ногах (грубая ошибка) - слишком высокая 
посадка, слабое отталкивание и как следствие - короткий скользящий шаг.  

4. «Подпрыгивающий» ход - неверное направление отталкивания ногой 
(больше вверх, чем вперед), что вызывает излишние вертикальные колебания.  

5. Маховый вынос сильно согнутой ноги (значительная ошибка). Причины 
- недостаточное выпрямление опорной ноги в конце фазы скольжения, низкая 
посадка, незаконченный толчок ногой.  

6. Недостаточный наклон туловища вперед (мелкая ошибка) или даже пря-
мое положение туловища (значительная ошибка). 

7. Незаконченный толчок палкой (значительная ошибка). Толчок заканчи-
вается у бедра. Причины: вертикальное положение туловища, неверно освоен-
ное движение, вертикальная постановка палки при ее выносе вперед (ставить 
палки следует под более острым углом). Причиной возникновения этой ошибки 
может быть слишком длинная или короткая петля у палки, что приводит к из-
менению хвата - палка зажимается в кулак и рука полностью не выпрямляется.  

8. Высокая частота движений, короткий скользящий шаг (значительная 
ошибка). Причины: слабый толчок ногой, недостаточно полный выпад.  

При изучении хода могут встречаться и другие мелкие ошибки: вынос пал-
ки слишком согнутой рукой, отведение локтя в сторону при постановке палки, 
постановка палки вертикально и опущенное или запрокинутое положение голо-
вы и т.д. В любом случае при исправлении ошибок необходимо создать у обу-
чаемых правильное представление об изучаемом движении путем рассказа, по-
яснения, показа и другими методами.  

Попеременный четырехшажный классический ход применяется на рав-
нине и подъемах малой крутизны, когда использование попеременного двух-
шажного и одновременных ходов затруднено из-за плохой опоры для палок 
(глубокий рыхлый снег, кусты и др.). Длина цикла этого хода - 6,5-10 м, про-
должительность - 1,7-2,4 сек. 

Цикл движений в попеременном четырехшажном ходе состоит из четырех 
скользящих шагов и двух попеременных толчков палками на два последних 
шага. Все четыре шага в цикле выполняются так же, как и в попеременном 
двухшажном ходе. Однако длина этих шагов неодинакова в связи с тем, что 
толчки палками приходятся на два последних шага (два последних шага длин-
нее, чем два первых). Движения рук в цикле хода в координационном отноше-
нии: на первые два шага палки поочередно выносят вперед, а на последние два 
шага - поочередно выполняются толчки. Вынос палки вперед производится, как 
правило, продольным движением. 

Цикл движений в попеременном четырехшажном ходе: 
1. С шагом правой и толчком левой ногой вперед выносится левая рука с 

палкой (кольцом назад); скольжение происходит на правой лыже. 
2. Со вторым шагом (левой ногой) вперед выносится правая палка кольцом 

назад, а левая — кольцом вперед. В этот момент образуется характерное для 
данного хода скрестное положение палок. 

3. Скольжение на левой ноге, правая палка выносится кольцом вперед. 
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4. С третьим шагом (правой ногой) левая палка ставится на снег и начина-
ется толчок. Заканчивается толчок левой рукой. 

5. С четвертым шагом (левой ногой) правая палка ставится на снег и вы-
полняется отталкивание правой рукой. 

6. Толчок правой рукой закончен. Цикл повторяется. 
Главная особенность этого хода состоит в сложной координации работы 

руками и ногами. Вынос палок по сравнению с попеременным двухшажным 
ходом выполняется медленнее. Палки выносятся поочередно, каждая на три 
скользящих шага. Толчок выполняется на один шаг, заметно опережая момент 
отталкивания ногой. Создается особый ритм движений, который порой с тру-
дом осваивается. 

При обучении вначале следует попытаться обучить попеременному четы-
рехшажному ходу целостным методом, так как обучение в основном сводится к 
освоению общей схемы координации работы рук и ног. 

Назвав ход, объяснив условия его применения, обучающий несколько раз 
показывает его на различных скоростях, затем поясняет детали техники. После 
этого обучаемые пытаются самостоятельно выполнить ход на учебном круге. 
Не следует сразу останавливать и пытаться исправить недостатки в работе рук 
и ног. Пусть обучаемые пройдут 2-3 учебных круга, стараясь добиться согласо-
ванности движений, освоить хотя бы общую схему.  

Наиболее часто встречающаяся ошибка - преждевременный вынос палки 
на один шаг, в этом случае обучаемый удерживает ее впереди в статическом 
положении. Это не позволяет добиться динамики и согласованности движений. 
То же самое происходит и с другой палкой. В этом случае рекомендуется уве-
личивать амплитуду выноса палок, переводя их маятникообразным движением 
из положения «кольцо сзади» в положение «кольцо впереди», даже с большим, 
чем следует, размахом (вплоть до горизонтального положения палки впереди). 
Из этого положения палки поочередно опускают на снег и начинают отталки-
вание. Такой размах требует больше времени и позволяет выполнить длинные 
скользящие шаги. Добившись согласованности движений, амплитуду посте-
пенно уменьшают до нормальной. Как только обучаемый освоит общую схему 
движений, начинается устранение ошибок в цикле хода. В дальнейшем ход со-
вершенствуется в разнообразных условиях микрорельефа и состояния лыжни. 

При обучении расчлененным методом обучающий сам показывает элемен-
ты хода по разделениям. На каждый шаг делает соответствующее движение ру-
ками, одновременно подсчитывает ритм: «раз», «два», «три», «четыре». После 
каждого шага - остановка, фиксируется положение палок. Затем обучаемые са-
ми выполняют эти движения, а обучающий подает команды и исправляет дета-
ли техники. После нескольких повторений по элементам хода и с остановками 
обучаемые пробуют выполнить все движения слитно, но в медленном темпе, 
затем скорость постепенно увеличивается. В дальнейшем продолжается совер-
шенствование хода на учебных трассах. 

При выполнении этого хода могут возникнуть следующие ошибки: 
- нарушения в согласованности движений руками со скользящими шагами, 



 41 

- передвижение на прямых и мало согнутых ногах, 
- подпрыгивающий ход - отталкивание больше вверх, чем вперед, 
- короткие «подвигающие шаги», 
- непрямолинейный вынос палок, 
- напряженный вынос палок, кисть впереди высоко поднята и удерживает 

палку в статическом положении, 
- общая скованность (напряженность) в движениях. 
Если обучаемые освоили общую схему движений, то ошибки устраняются 

при передвижении по учебным кругам. Обучающий по ходу движения подска-
зывает детали, указывает на ошибки, дает пояснения на месте, предлагает в 
случае необходимости вновь выполнить цикл хода. Наименее подготовленные 
ученики передвигаются обычно по внутреннему учебному кругу, в этом случае 
обучающий может уделить им больше внимания при устранении ошибок. 
Можно для этой цели применить метод «проговаривания»: обучаемый по ходу 
выполнения повторяет вслух свои действия («вынос» - «толчок») или ведет 
подсчет. Порой такой метод дает положительный эффект. 

Одновременный бесшажный классический ход 
Основным элементом одновременного бесшажного хода является толчок 

двумя палками одновременно. Ноги активного участия в этом ходе не прини-
мают, а создают условия для эффективной передачи усилий от рук к скользя-
щим лыжам. Этот ход применяется на равнине при отличном скольжении и под 
уклон при хорошем и удовлетворительном скольжении (в зависимости от вели-
чины уклона). На равнине при удовлетворительном скольжении его можно че-
редовать с другими ходами. Но всегда требуется твердая опора для палок. Од-
новременный бесшажный ход выполняется следующим образом: 

1. Закончен одновременный толчок палками, лыжник переходит к сколь-
жению на двух лыжах. Голова чуть приподнята, взгляд устремлен вперед на 
лыжню. 

2. Продолжается фаза скольжения с одновременным выносом палок. Лыж-
ник медленно выпрямляется. К концу фазы он почти полностью выпрямляется 
и начинает подготовку к отталкиванию - вес тела переносится вперед - на нос-
ки. Ноги слегка сгибаются, а палки выведены вперед перед постановкой на 
снег. 

3. Палки ставятся на снег легким ударом чуть впереди креплений, кисти 
рук на уровне лица, начинается толчок руками. 

4. Фаза отталкивания руками, основное усилие развивается за счет актив-
ного наклона туловища. Угол сгибания рук в локтевых суставах несколько 
уменьшается. 

Обучение этому ходу осуществляется целостным методом, гак как он до-
вольно прост по технике исполнения. Вначале целесообразно выполнить дви-
жения, имитирующие вынос рук, наклон туловища и отталкивание палками, за-
тем переходить к обучению на лыжне. После объяснения и показа обучающий 
предлагает обучаемым выполнить ход в целом, далее идет устранение ошибок в 
цикле хода. 
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При передвижении одновременным бесшажным ходом могут возникнуть 
следующие ошибки: 

- незаконченный толчок, иногда даже на уровне бедер (грубая ошибка), 
- быстрое и преждевременное выпрямление туловища в фазе проката (зна-

чительная ошибка), 
- сгибание ног в коленных суставах в момент отталкивания палками (зна-

чительная ошибка), 
- широкая постановка палок на снег, локти отведены в стороны, 
- «проваливание» головы и плеч между палками в начале отталкивания 

(значительная ошибка), 
- чрезмерное опускание головы при наклоне туловища. 
Одновременный двухшажный ход применяется на равнинных участках 

местности при хорошем и отличном скольжении и на очень пологих спусках. 
По сравнению с одновременным одношажным этот ход менее утомителен, но 
позволяет поддерживать довольно высокую скорость. Цикл движений в одно-
временном двухшажном ходе состоит из двух скользящих шагов и одновре-
менного толчка руками на второй шаг. Выполнение: 

1. После окончания толчка руками лыжник скользит на двух лыжах в со-
гнутом положении, медленно выпрямляясь, начинает вынос палок вперед. 

2. Перенеся вес тела на левую ногу, лыжник делает шаг правой вперед, 
продолжая выносить палки. С окончанием толчка левой ногой начинается 
скольжение на правой. 

3. Лыжник отталкивается правой ногой, предварительно перенеся на нее 
вес тела. Палки переводятся кольцами вперед и ставятся на снег под острым уг-
лом. 

4. С окончанием толчка ногой начинается отталкивание руками. 
5. Продолжается толчок руками. В это время правая нога маховым движе-

нием выносится вперед. 
6. С окончанием толчка руками правая нога приставляется к опорной. 

Продолжается скольжение на двух лыжах. Цикл повторяется. Оба шага в цикле 
хода должны быть длинными, это в сочетании с сильным толчком руками по-
зволит поддерживать высокую скорость передвижения. 

Этому ходу обучают по общепринятой схеме, но иногда у обучаемых не 
сразу возникает согласованность в движениях руками и ногами. В этом случае 
целесообразно выполнить имитацию движения без лыж и палок, обращая вни-
мание на согласованность движений руками и ногами. Затем выполнить движе-
ния на лыжах с палками с остановками и проверкой положений частей тела по-
сле первого и второго шагов. После этого можно выполнить ход в целом в за-
медленном темпе, а затем и на нормальной скорости. При обучении необходи-
мо показать обучаемым варианты постановки палок под различными углами в 
зависимости от условий скольжения. При ухудшении скольжения палки ставят-
ся более вертикально. Помимо этого целесообразно обратить внимание на со-
гласованность движений с фазами дыхания. Это важно и при передвижении 
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другими одновременными ходами. Толчок руками выполняется в момент ни 
доха, а вдох делается при выпрямлении. 

Ошибки, встречающиеся при передвижении одновременным двухшажным 
ходом: 

- несогласованность в работе рук и ног. Чаще всего выражается в прежде-
временном выносе палок на первый шаг, 

- короткие «подбегающие» шаги. Ошибка, наиболее типичная для этого 
хода («разбег» перед толчком), 

- ошибки, присущие одновременному бесшажному и одношажному ходам 
(практически все). 

Одновременный одношажный ход применяется: при хорошем скольже-
нии на равнине, при плохом - на пологих спусках, при отличном скольжении - 
на очень пологих подъемах. После попеременного двухшажного этот ход наи-
более часто применяется в гонках. Цикл одновременного одношажного хода 
состоит из одного скользящего шага и одновременного толчка руками с после-
дующим скольжением на двух лыжах. Выполнение: 

1. После толчка руками лыжник скользит на двух лыжах, медленно вы-
прямляясь, выносит палки вперед. 

2. С постановкой палок на снег лыжник выполняет отталкивание левой но-
гой, предварительно перенеся на нее вес тела. 

3. С окончанием толчка ногой начинается отталкивание руками (так же, 
как и в других одновременных ходах). 

4. Продолжается толчок руками. Левая нога энергичным маховым движе-
нием выносится вперед и в момент окончания отталкивания руками приставля-
ется к опорной. 

5. Толчок руками закончен, лыжник скользит на двух лыжах. Цикл повто-
ряется. 

Скоростной вариант одновременного одношажного хода выполняется сле-
дующим образом: 

1. Цикл движений начинается с подседания на толчковой (любой) ноге, 
одновременно начинается активный маховый вынос палок. 

2. Продолжается фаза толчка ногой, палки выносятся кольцами назад. Тол-
чок ногой закончен, палки ставятся на снег «ударом» под углом 70-80° (в зави-
симости от условий скольжения) и сразу начинают активное отталкивание. 

3. Фаза скольжения на опорной ноге с толчком палками. 
4. Скольжение с отталкиванием палками и маховым выносом ноги вперед. 
5. Момент окончания толчка палками, маховая нога приставляется к опор-

ной. 
6.Фаза свободного скольжения на двух лыжах.  
Обучение одновременному одношажному ходу (любому варианту) осуще-

ствляется по общепринятой методике: 
- объяснение согласованности работы рук и ног, где и когда применяется, 

создание представления о ходе, 
- показ на различных скоростях движения, 
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- выполнение подводящих и имитационных упражнений на месте и в дви-
жении без лыж, 

- практическое выполнение хода на учебном круге, 
- устранение ошибок в цикле хода, 
- совершенствование хода в разнообразных условиях скольжения, рельефа 

местности и микрорельефа лыжни. 
В основном варианте нужно обратить внимание обучаемых на то, что тол-

чок ногой начинается только после того, как палки будут вынесены кольцами 
вперед. При этом следует обратить внимание на быстрое подседание, что уве-
личивает силу отталкивания и удлиняет скользящий шаг. 

В скоростном варианте очень важно поставить палки активно, «ударом», и 
сразу резко увеличить давление на них. Кроме того, необходимо подчеркнуть 
необходимость энергичного махового выноса рук вперед, что увеличит силу 
отталкивания. 

В любом варианте мах ногой выполняется энергично, маховая нога резко 
останавливается около опорной, что приводит к возникновению инерционных 
сил. Все эти действия увеличивают силу отталкивания. 

Ошибки, возникающие при передвижении этим ходом, аналогичны ошиб-
кам при бесшажном ходе (при отталкивании руками и движении туловища), а в 
работе ног это прежде всего: 

- незаконченный толчок ногой и короткий скользящий шаг, 
- слабо выраженное и недостаточно быстрое подседание на толчковой но-

ге, 
- недостаточно энергичный мах ногой. 
В циклах одновременных ходов каждая нога лыжника может находиться в 

опорном и безопорном положениях. В опорном положении нога может быть в 
двух случаях: а) когда она несет вес тела лыжника во время скольжения на лы-
же, т.е. является просто опорной, б) когда совершает толчок при неподвижной 
лыже после окончания скольжения, в связи с чем она называется толчковой. В 
безопорном положении нога выполняет свободное маховое движение сначала 
назад-вверх, а затем вперед. 

В практике лыжного спорта иногда используют ход, в котором на три 
скользящих шага лыжник делает один одновременный толчок палками на по-
следнем шаге. Такой ход называется одновременным трехшажным и применя-
ется на равнинных участках местности при хорошем скольжении. В одновре-
менном трехшажном ходе относительно большая нагрузка падает на мышцы 
ног. Кроме изложенных ходов, при передвижении на лыжах возможны и другие 
сочетания в работе рук и ног, а также ходов (комбинированные ходы), но при-
меняются они довольно редко. 

Основы горнолыжной техники 
Под термином «горнолыжная техника» условно понимают комплекс спо-

собов передвижения, применяемых в условиях пересеченной местности. Глав-
ной особенностью горнолыжной техники является тот факт, что движение 
лыжника происходит под действием внешней силы - силы тяжести. Изменяя 
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положение тела и лыж, горнолыжник добивается уменьшения действия тормо-
зящих сил трения и лобового сопротивления, что ведет к увеличению скорости 
прохождения всей трассы. 

Горнолыжная техника основана на взаимодействии внешних и внутренних 
сил. Особое значение здесь приобретают силы тяжести, трения лыж и сопро-
тивления воздуха. 

При передвижении по пересеченной местности лыжникам приходится 
преодолевать подъемы самой различной крутизны и длины. На выбор способов 
преодоления подъемов влияют их крутизна, длина, сцепление лыж со снегом, 
состояние лыжни, физическая и техническая подготовленность лыжника, а 
также степень его утомления в данный момент. 

Пологие подъемы (до 3°) лыжники обычно преодолевают попеременным 
двухшажным ходом, не снижая скорости. На более крутых склонах используют 
другие способы, а именно - скользящий, беговой и ступающий шаги. С увели-
чением крутизны склона применяются подъемы «полуелочкой», «елочкой», 
«лесенкой». 

Подъем ступающим шагом применяется на крутых склонах (13-17°). 
Скольжение при этом отсутствует полностью. Важную роль в этом способе иг-
рают скорость и длина выпада, энергичное отталкивание стопой и активная ра-
бота палками. С целью увеличения сцепления лыж со снегом возможна поста-
новка лыжи сверху с прихлопыванием. 

Подъем «полуелочкой» чаще всего применяется при подъеме наискось и 
выполняется следующим образом. Верхняя лыжа движется прямо, а нижняя от-
водится носком в сторону и кантуется на внутреннее ребро (в положение «упо-
ра»). Палки работают попеременно, но ставятся несколько шире, чем в попере-
менном двухшажном ходе. Шаг, выполняемый лыжей, движущейся прямо, ши-
ре, чем лыжей, находящейся «в упоре». Очень важно при этом добиться хоро-
шей опоры на палки. Этим способом можно преодолевать и прямые подъемы. 

Подъем «елочкой» применяется при крутых склонах (до 35°), когда пере-
движение ступающим шагом уже невозможно. Шаги вперед по склону выпол-
няются с разведением носков лыж и постановкой на внутренние ребра, палки 
работают попеременно и ставятся сзади лыж. С увеличением крутизны подъема 
углы разведения и кантования лыж, наклона туловища также увеличиваются. 
Возможны варианты работы руками: одновременно с лыжами выносятся одно-
именные и разноименные палки, но в любом случае важно обеспечить жесткую 
опору палками. 

Подъем «лесенкой» применяется на очень крутых склонах (до 45°). Лыж-
ник передвигается вверх боком к склону, приставными шагами, кантуя лыжи на 
ребра, с жесткой опорой на палки. Подъем может выполняться одновременно с 
продвижением вперед по склону, но лыжи всегда ставятся горизонтально попе-
рек склона. 

Кроме перечисленных способов подъемов на коротких склонах можно 
применять подъем беговым шагом, тоже с опорой на палки. При этом отличие 
от скользящего шага заключается в появлении небольшой фазы полета. 
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Спуски на лыжах по направлению различаются на прямые и косые (наис-
кось). В зависимости от задач, стоящих перед лыжником, длины и крутизны 
склона, направления движения, утомления лыжника и других обстоятельств 
применяются различные стойки (рабочие позы) на спусках. Рабочая поза, при 
которой выполняется спуск со склона, во всех случаях должна обеспечивать 
сохранение устойчивости, необходимого направления движения и не быть уто-
мительной. Существуют три главные разновидности стоек: основная, высокая и 
низкая. 

Основная стойка применяется при прохождении спусков гонщиками, а 
также горнолыжниками на трассах слалома. Она обеспечивает наибольшую ус-
тойчивость на спуске, наименее утомительна и удобна для выполнения других 
приемов во время спусков (поворотов, торможений и др.). Однако при основ-
ной стойке сила сопротивления воздуха, тормозящая движение лыжника, до-
вольно велика. В этой стойке лыжи расставлены на расстоянии 10-15 см одна от 
другой, ноги слегка согнуты в коленях, туловище несколько наклонено. Руки 
опущены и немного вынесены вперед, палки почти параллельны склону (коль-
цами назад). Для улучшения устойчивости одну ногу выдвигают вперед на 10-
20 см. 

При спуске наискось лыжник большую часть тяжести тела переносит на 
нижнюю (по склону) лыжу, а верхнюю несколько выдвигает вперед. Лыжи ста-
вятся на ребра, ноги наклонены к склону, а туловище - от склона. Этим дости-
гается лучшая устойчивость на спуске и предупреждается соскальзывание. 

Высокая стойка отличается от основной более выпрямленным положени-
ем. Она применяется главным образом при необходимости уменьшить ско-
рость: приняв положение высокой стойки, увеличивают лобовое сопротивление 
воздуха, иногда дополнительно разводят руки в стороны. Сменив позу, одно-
временно дают возможность отдохнуть мышцам ног и спины, В этой стойке но-
ги выпрямлены почти полностью, но так, чтобы иметь возможность амортизи-
ровать на неровностях. Туловище держат прямо, стопа одной ноги слегка вы-
двинута вперед. 

Низкая стойка применяется на открытых длинных и прямых участках 
спуска для достижения наибольшей скорости. В низкой стойке лыжник макси-
мально сгибает ноги в коленях, туловище подает вперед, руки с палками также 
вытягивает вперед. Этим уменьшается лобовое сопротивление воздуха и увели-
чивается скорость на спуске. 

Стойка отдыха может быть использована на ровном и длинном склоне; 
она позволяет предоставить некоторый отдых мышцам ног и спины и восстано-
вить дыхание. Для этого необходимо несколько выпрямить ноги, наклониться 
вперед и опереться предплечьями на бедра, палки взять под руки и прижать к 
телу. 

С целью снижения скорости или остановки при спуске используются раз-
личные способы торможений лыжами: «плугом», упором, боковым соскальзы-
ванием. Торможение - мера вынужденная, так как обычно лыжники проходят 
спуски, не снижая скорости. 
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Торможение «плугом» - наиболее действенный прием, который позволяет 
значительно снизить скорость или даже остановиться, применяется на спусках 
различной крутизны. Торможение выполняется следующим образом: спускаясь 
в основной стойке, лыжник уменьшает давление на лыжи, выпрямляя ноги, и в 
момент остановки этого движения сильным скользящим нажимом разводит 
лыжи пятками в сторону. После разведения лыжи сразу кантуются на внутрен-
ние ребра, носки остаются вместе, колени сведены. Туловище слегка отклоня-
ется назад, руки и палки — как при основной стойке. Лыжи на всем протяже-
нии торможения жестко удерживаются в положении «плуга». Сила торможения 
зависит от углов разведения пяток и кантования лыж. 

Торможение упором чаще применяется при спуске наискось. Лыжник пе-
реносит вес тела на верхнюю лыжу; нижнюю, свободную от веса тела ставит в 
положение упора (пятка в сторону, носки вместе, лыжа закантована на внут-
реннее ребро). Вес тела за все время торможения остается на верхней, скользя-
щей прямо, лыже, так как перенос веса тела на лыжу, находящуюся в упоре, 
приводит к повороту. Торможение может выполняться и при спуске прямо. 

Торможение боковым соскальзыванием применяется на крутых склонах 
и при спуске наискось и выполняется следующим образом. При спуске лыжник 
слегка приседает, затем толчком выпрямляется, уменьшая давление на лыжи, 
ставит их плоско и резким движением в голеностопных суставах выводит пятки 
лыж в сторону, ставит лыжи поперек склона и кантует лыжи на ребра. Сила 
торможения зависит от угла кантования лыж. 

Торможение падением применяется как крайняя мера в случае опасности 
дальнейшего спуска. Этот способ должен быть управляемым действием и вы-
полняется следующим образом. Перед падением следует присесть и затем мяг-
ко (перекатом) «завалиться» назад - в сторону, на бедро и на бок. Лыжи при 
этом разворачиваются поперек склона, палки разбрасываются вверх по склону. 
Из этого положения легче встать, опираясь на бедро, а затем и палки, кантуя 
лыжи. Торможение палками применять крайне нежелательно, этим способом 
снижают скорость в случае непредвиденных обстоятельств. 

Повороты при спусках применяются с целью изменения направления дви-
жений. Выполнение поворотов в движении при спуске основано на перераспре-
делении внутренних и внешних сил, действующих на систему «лыжник-лыжи». 
При движении по дуге поворота еще действует центробежная сила, она прило-
жена к общему центру массы и направлена в сторону от центра поворота. Для 
сохранения равновесия в этом случае увеличивается наклон туловища внутрь 
поворота, величина наклона зависит от скорости и дуги поворота. Существуют 
повороты переступанием, рулением (к рулящим поворотам относятся повороты 
«плугом» и «упором») и махом (маховые повороты - из упора, из «плуга» и на 
параллельных лыжах). 

Поворот переступанием - один из самых распространенных в лыжных 
гонках. Применяется на склонах и равнине (после выката). Это единственный 
поворот, который может увеличить скорость движения за счет отталкивания 
ногой. Он выполняется следующим образом: спускаясь по склону в основной 



 48 

стойке, лыжник переносит вес тела на наружную по отношению к повороту 
лыжу, а внутреннюю отводит носком в сторону и совершает «шаг» вперед в 
сторону, сильно отталкиваясь наружной, слегка закантованной лыжей. После 
этого наружная лыжа быстрым движением приставляется к внутренней. При 
необходимости цикл движений повторяется несколько раз. Частота движений 
при большой скорости увеличивается, а угол отведения носка лыжи уменьша-
ется. Этот поворот можно выполнить с одновременными толчками палками, 
что увеличивает скорость скольжения. 

Выполнение рулящих поворотов основано на постановке одной или двух 
лыж под углом к направлению движения и жестком удержании их в этом поло-
жении в течение всего поворота. Их выполнение основано на загрузке наруж-
ной лыжи весом тела и ее кантовании на внутреннее ребро. В этом положении 
наружная лыжа испытывает большее сопротивление снега, и вся система 
«лыжник-лыжи» движется по дуге. Внутренняя лыжа скользит плоско по снегу. 
Все рулящие повороты заметно снижают скорость спуска. 

Поворот упором выполняется на склонах средней крутизны на достаточно 
высокой скорости. Вес тела предварительно переносится на внутреннюю лыжу, 
наружную, свободную от веса тела, отводят пяткой в сторону, носок чуть впе-
ред и кантуют на внутреннее ребро (в упор). Лыжа жестко удерживается в этом 
положении. Затем вес тела переносится на эту лыжу и начинается движение по 
дуге. 

Поворот «плугом» применяется для поворота и снижении скорости спус-
ка. Приняв положение «плуга», лыжник кантует наружную лыжу и переносит 
на нее вес тела. Немного увеличивая наклон туловища вперед. Поочередно за-
гружая одну или другую лыжу и перекантовывая их. Можно выполнить сопря-
женные повороты в обе стороны. 

Выполнение маховых поворотов основано на постановке обеих лыж под 
углом к направлению движения, их кантовании на внутренние ребра (по отно-
шению к повороту) и вращательных движений в голеностопных, коленных сус-
тавах и вращении туловища и плеч. 

Поворот из упора самый распространенный поворот. Он снижает ско-
рость значительно меньше и выполняется на склонах различной крутизны. 

Поворот на параллельных лыжах – один из самых быстрых поворотов, 
широко применяющийся в горнолыжном спорте. 

Основы техники передвижения коньковыми ходами 
В коньковых ходах отталкивание ногами производится «скользящим упо-

ром», т.е. со скользящей лыжи, закантованной на внутреннее ребро и направ-
ленной носком в сторону-вперед под углом к направлению движения лыжника. 
Это напоминает конькобежца на льду, отсюда и произошло название ходов. С 
увеличением скорости угол отведения носка в сторону уменьшается. Передви-
жение коньковыми ходами требует высокой физической подготовленности и, 
прежде всего, развития скоростно-силовых качеств. На сегодняшний день из-
вестны следующие коньковые ходы: одновременный полуконьковый, одновре-
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менный двухшажный коньковый, одновременный одношажный коньковый, 
коньковый попеременный. 

Одновременный полуконьковый ход применяется на равнине и пологих 
подъемах (2-3°). Отталкивание производится всегда одной и той же лыжей, от-
веденной под углом 30° к направлению движения, другая лыжа скользит прямо. 
С ростом скорости угол отведения лыжи уменьшается. В этом ходе отталкива-
ние руками выполняется так же, как в одновременных классических ходах. 
Палки для отталкивания ставятся на снег одновременно с лыжей. Толчок пал-
ками заканчивается раньше толчка лыжей. 

Одновременный двухшажный коньковый ход - наиболее распространен-
ный среди данных ходов способ передвижения. Применяется на равнине, а 
также на подъемах до 8-10°. Цикл хода состоит их двух скользящих коньковых 
шагов и одного толчка палками. Первый и второй шаги неодинаковы и отлича-
ются друг от друга длиной, продолжительностью и скоростью скольжения. 
Большая часть отталкиваний палками приходится на второй шаг. В координа-
ции работы рук и ног заметна асимметричность. Различают два варианта хода - 
«правосторонний» и «левосторонний» в зависимости от положения ноги, нахо-
дящейся впереди в момент постановки палок на снег.  

Одновременный одношажный коньковый ход чаще всего применяется на 
равнине. В цикле хода на два шага приходятся два одновременных толчка пал-
ками. Палки ставятся на снег под острым углом и одновременно. Толчок пал-
ками начинается раньше постановки маховой ноги на снег. Закончив толчок 
палками, лыжник начинает толчок ногой. Туловище активно участвует в оттал-
кивании палками. После отрыва лыжи от опоры происходит смещение центра 
массы тела лыжника в другую сторону - в направлении маховой ноги. Этот ход 
требует высокой координации движений и хорошо развитого чувства равнове-
сия. 

Изменение рельефа местности и скольжения, а также утомление лыжника 
из-за однообразной работы вызывают необходимость периодически менять 
лыжные ходы. Существует несколько различных способов перехода с одного 
хода на другой: прямые переходы, с прокатом, с неоконченным толчком одной 
палкой и др. Целесообразность применения того или иного способа перехода 
зависит от ряда условий, и в первую очередь от технической подготовленности 
гонщика. Главное - перейти на другой ход быстро, без потери времени, а это 
можно сделать в том случае, если во время перехода не будет лишних движе-
ний и сохранится относительная равномерность движений. 

 
V. Организация и проведение соревнований по лыжному спорту 
1. Общие положения 
2. Документационное обеспечение соревнований по лыжному спорту 
3. Требования к проведению соревнований по лыжным гонкам 
1. Общие положения 
Соревнования являются важной составной частью учебно-тренировочного 

процесса. Их задачами являются: популяризация и стимулирование развития 
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данного вида спорта и привлечение к занятию им, подведение итогов учебно-
тренировочной работы, выявление лучших спортсменов и спортивных коллек-
тивов и др. В процессе участия в соревнованиях совершенствуются техника и 
тактика спортсмена, развиваются его волевые и физические качества, выраба-
тываются самостоятельность, умение ориентироваться в сложной обстановке и 
накапливается спортивный опыт. Участие в соревнованиях воспитывает также 
организованность и дисциплинированность, чувство ответственности за свою 
команду, за свой спортивный коллектив, чувство патриотизма.  

По сравнению с большинством других видов спорта проведение соревно-
ваний по лыжному спорту имеет ряд особенностей: часто они проводятся при 
недостатке или отсутствии оборудованных баз и помещений, в местах, отда-
ленных от населенных пунктов и не имеющих хороших путей подъезда, в усло-
виях изменчивой и часто суровой погоды, по многим видам лыжного спорта 
соревнования проводятся на довольно обширных территориях естественной ме-
стности, и участники - большую часть времени находятся вне поля зрения и 
контроля организаторов, судей и тренеров. 

Указанные особенности создают трудности в организации и проведении 
соревнований по лыжному спорту. 

В целом соревнования классифицируются по целям и задачам, масштабу и 
спортивной значимости, принципу организаций, виду розыгрыша и характеру 
определения первенства. 

По целям и задачам могут проводиться чемпионаты и первенства (спор-
тивной организации или территории), один раз в год. Чемпионаты - для спорт-
сменов основных возрастных групп, первенства - для спортсменов младших и 
старших возрастных групп; кубковые, на которых разыгрываются установлен-
ные призы (кубки) спортивных организаций и территорий; целевые - по специ-
альной программе («Праздник Севера», «Лыжи России», соревнования на при-
зы открытия или закрытия сезона и т.п.); отборочные - для определения соста-
вов сборных команд; классификационно-зачетные - для выполнения участни-
ками разрядных норм и спортивных  нормативов; показательные - с целью оз-
накомления с данным видом спорта и показа спортивного мастерства; массово-
оздоровительные - с оздоровительными целями. 

По масштабу и спортивной значимости соревнования могут быть между-
народные, всероссийские, республиканские и др. 

По принципу организации соревнования могут проводиться как ведомст-
венные и территориальные. 

По виду розыгрыша - межведомственные и межтерриториальные. 
По характеру определения первенства соревнования проводятся между 

отдельными спортсменами, спортивными командами и спортивными коллекти-
вами, состоящими из отдельных спортсменов и спортивных команд, и делятся 
на личные, командные, лично-командные и коллективные.  

2. Документационное обеспечение соревнований по лыжному спорту 
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Основными документами планирования являются: календарный план, по-
ложение и программа. Эти документы подготавливаются и утверждаются орга-
низацией, проводящей соревнования. 

Календарный план соревнований составляется на предстоящий спортивный 
сезон по форме: 
№ 
п/п 

Наименова-
ние сорев-
нования 

Сроки 
проведе-
ния 

Место 
проведе-
ния 

Дистанция Участвую-
щие органи-
зации 

Количество  
участников 

Ответствен-
ный за сорев-
нование 

        
При составлении плана должны выполняться следующие требования: со-

ревновательная нагрузка и усложнение программы соревнований должны воз-
растать постепенно и методически обоснованно (в начале сезона проводятся 
гонки на короткие дистанции, эстафеты; в прыжках на лыжах - соревнования на 
трамплинах уменьшенной мощности; в горнолыжном спорте - соревнования на 
укороченных и упрощенных трассах и т.п.). Соревнования, предусмотренные 
планом, должны охватывать все контингенты спортсменов и все подразделения 
данной организации. План каждой организации должен учитывать сроки и про-
граммы соревнований, запланированных вышестоящими ведомственными и 
территориальными организациями. Сроки и программы соревнований должны 
планироваться с учетом климатических условий места их проведения. Для рай-
онов с мягкой зимой соревновательный период начинается позже, по продол-
жительности он короче. Для районов с суровой зимой планируются, как прави-
ло, два соревновательных периода с промежутком между ними, совпадающим 
по времени с наиболее сильными морозами. По возможности план должен со-
ответствовать прошлогодним срокам проведения и программам соревнований. 
Желательно, чтобы он предусматривал проведение соревнований не только по 
так называемым «классическим» номерам программы, но и включал другие ви-
ды соревнований (смешанные эстафеты, сверхмарафонские гонки, неклассиче-
ские горнолыжные многоборья и т.п.).  

Календарные планы должны утверждаться своевременно, чтобы они были 
получены нижестоящими организациями не позже чем за полтора-два месяца 
до начала зимнего сезона. 

Положение о соревновании является основным руководящим документом 
при его проведении. Общепринятая структура этого документа предусматрива-
ет следующие разделы: задачи соревнования, организация и руководство, сроки 
и место проведения, участники, программа и условия проведения, порядок же-
ребьевки, порядок определения личного и коллективного первенства, награж-
дение победителей личного и коллективного первенств, заявки на участие, ус-
ловия приема участников. Последний раздел включается, если участвуют при-
езжие спортсмены. 

Положение является наиболее ответственным документом планирования и 
должно быть составлено точно, четко и понятно. В случае необходимости вне-
сти изменения и дополнения в положение может только организация, утвер-
дившая его (т.е. организация, проводящая соревнования), и только до начала 
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первого совещания представителей на данном соревновании. В случае, если в 
положении имеются неясности, дающие повод для различного толкования его 
пунктов, главный судья обязан уточнить их толкование в организации, утвер-
дившей положение; желательно получить соответствующий документ и сооб-
щить об этом представителям участвующих организаций на первом совещании. 

Программа соревнований является документом, определяющим перечень 
видов соревнований (номеров программы), распределение их по дням проведе-
ния многодневных соревнований и время начала стартов в каждом из номеров 
программы (расписание стартов). Перечень номеров программы и их распреде-
ление по дням определяются организацией, проводящей соревнование, а распи-
сание стартов составляется главной судейской коллегией. 

На многодневных соревнованиях номера программы распределяются так, 
чтобы соблюдалось методически правильное распределение соревновательной 
нагрузки, чтобы участники имели бы достаточные интервалы отдыха, предста-
вители и тренеры лучшие возможности для подготовки и обслуживания спорт-
сменов, а организаторы и судейская коллегия могли наилучшим образом про-
вести соревнования. Официальные просмотры трасс, тренировки на трамплинах 
и трассах горнолыжных видов проводятся до начала соревнований. 

Вносить любые изменения и дополнения в положение о соревнованиях 
имеет право только организация, утвердившая его, и не позднее начала первой 
жеребьевки на данных соревнованиях. Во всех спорных случаях участники, 
представители команд и судьи должны руководствоваться правилами соревно-
ваний по лыжному спорту. 

3. Требования к проведению соревнований по лыжным гонкам 
Проведение соревнований по лыжному спорту любого масштаба требует 

от организаторов большой подготовительной работы. Для проведения крупных 
соревнований создается организационный комитет. В ведении оргкомитета - 
организационная, хозяйственная работа, культурное и медицинское обслужива-
ние участников, агитационно-массовая работа, спортивно-техническая подго-
товка соревнований. Оргкомитет создает мандатную комиссию и судейскую 
коллегию. Мандатная комиссия проверяет соответствие заявленных команд и 
участников требованиям положения о соревнованиях. На судейскую коллегию 
возлагается непосредственное проведение соревнований.  

Одним из самых трудоемких разделов работы оргкомитета и судейской 
коллегии является подготовка мест соревнований. Трассы лыжных гонок про-
кладываются от заранее намеченного места старта и финиша, где оборудуется 
стартовый городок, который должен находиться недалеко от места размещения 
участников и судей. Площадка стартового городка должна быть длиной не ме-
нее 150-200 м и шириной 50-60 м. 

Стартовый городок ограждается канатами или барьерами. Место старта и 
финиша оборудуется двусторонними плакатами с соответствующими надпися-
ми. Коридоры стартовых и финишных лыжней ограждаются флагами или гир-
ляндами из флажков на расстояние 50-100 м. В местах расположения зрителей 
(за ограждением) снег необходимо утрамбовать. 
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На месте старта и финиша рекомендуется установить вешалки для одежды 
участников. Для удобства работы судей на финише и старте устанавливают по-
стоянные или переносные будки с отоплением и окнами. Старт и финиш в эс-
тафетном беге и зона передачи эстафеты размечаются и оборудуются в соответ-
ствии с правилами соревнований. 

Трасса должна предоставить возможность лыжникам продемонстрировать 
умение владеть всем арсеналом техники. Сложность трассы должна соответст-
вовать масштабу соревнований и уровню подготовки участников. В то же время 
трассы должны быть безопасными для участников.  

Начальник дистанции предварительно намечает несколько вариантов 
трасс. Форма трассы зависит от рельефа и характера местности, необходимого 
количества кругов и загрузки трассы участниками. Наиболее удобна прокладка 
трасс в виде петли с приближением к стартовому городку. Это облегчает ее об-
служивание, создает благоприятные условия для работы тренеров, позволяет 
зрителям следить за борьбой на дистанции. При ограниченной площади или 
других затруднениях можно прокладывать трассы в форме круга, овала, по 
прямой с поворотом и возвращением обратно по параллельной лыжне, один 
круг в другом и т.д. 

Запрещается прокладывать трассы через плохо замерзшие реки, озера и 
болота, через железнодорожные пути, шоссейные дороги с интенсивным дви-
жением и большие населенные пункты. Трассы должны проходить в живопис-
ной и, по возможности, защищенной от ветра местности. 

Не рекомендуется включать неудобные для передвижения участки трасс: 
длинные косогоры, густой кустарник, подъемы, которые приходится преодоле-
вать «елочкой». Такие участки не требуют высокого владения техникой, но не 
позволяют развить хорошую скорость бега. 

Подготовка трассы начинается за несколько дней, чтобы снег плотно сле-
жался. Лыжня хорошо укатывается, подготавливаются и места для отталкива-
ний палками. Заранее подготовленная лыжня остается прочной в течение всех 
соревнований даже при большом количестве участников. Лыжня, проложенная 
непосредственно в день соревнований, быстро разбивается. 

Трасса должна быть размечена так, чтобы у участника не возникло ни ма-
лейшего сомнения в направлении дальнейшего движения. Кроме разметки, на 
трассе через каждый километр устанавливаются указатели километража, кото-
рые показывают, сколько километров осталось до конца трассы. Последний 
указатель ставится за 500 м до финиша. 

Помимо основной лыжни, во всех местах, где позволяет ширина трассы, а 
также за 200 м до финиша прокладывается вторая, которая используется для 
обгона соперника.  

Судейская коллегия комплектуется организацией, проводящей соревнова-
ния, в соответствии с правилами соревнований по лыжному спорту. Главный 
судья, его заместители утверждаются соответствующим комитетом по физиче-
ской культуре и спорту по представлению коллегии судей. Судейская коллегия 
в соответствии с правилами и положением о соревнованиях решает все вопро-
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сы, связанные с проведением соревнований. Количественный состав судейской 
коллегии зависит от масштаба, вида лыжного спорта, количества участников и 
видов программы, проводимых одновременно. 

На первом заседании судейской коллегии совместно с представителями 
команд объявляется решение мандатной комиссии и врача о допуске участни-
ков к соревнованиям. Главный судья сообщает порядок открытия соревнований 
и расписание стартов по отдельным видам и дистанциям. Время стартов на от-
дельные дистанции определяется главным судьей и начальником трасс в зави-
симости от количества заявленных участников, ориентировочного времени 
прохождения дистанции, количества подготовленных трасс и возможного пере-
хода участников с трассы на трассу. 

Судейские коллегии обычно комплектуются из судей организации, прово-
дящей соревнования, или территории, на которой они проводятся. Численный 
состав судейской коллегии зависит от вида спорта, масштаба соревнований, ко-
личества участников и других обстоятельств.  

Коллегии судей состоят из главной судейской коллегии и бригад судей со-
ответствующих видов спорта. В состав главной судейской коллегии входят 
главный судья, его заместители, главный секретарь, начальники трасс и трам-
плинов. На крупных соревнованиях при главной судейской коллегии создаются 
секретариат и бригада судей по информации. В распоряжение главной судей-
ской коллегии выделяется комендант, а на крупных соревнованиях и необходи-
мое количество его помощников. Заблаговременно назначаются заместители и 
помощники начальников трасс и трамплинов, старшие судьи на стрельбищах, 
дикторы, начальники пунктов дополнительного питания, комендант и его по-
мощники. Перечисленные лица и члены главной судейской коллегии начинают 
свою работу в сроки, необходимые для подготовки работы по порученным им 
участкам, а все остальные судьи приступают к работе в день соревнований. 

Главный судья отвечает за непосредственное проведение соревнований, 
выбор и подготовку мест соревнований, руководит работой судейской коллегии 
и отвечает за ее работу. Главный судья проводит заседания главной судейской 
коллегии и совещания представителей. По окончании соревнований он утвер-
ждает их результаты, составляет и сдает отчет о них в соответствующую орга-
низацию. 

Количество заместителей главного судьи зависит от масштаба соревнова-
ний, их обязанности распределяет главный судья в зависимости от особенно-
стей проведения соревнований. На крупных соревнованиях могут быть назна-
чены заместители главного судьи по кадрам, трассам, информации, медицин-
скому обслуживанию. 

Заместитель главного судьи по кадрам ведет регистрацию судей, распреде-
ляет их обязанности и инструктирует их, выдает им судейские знаки и необхо-
димые для судейства принадлежности. 

Заместитель главного судьи по трассам отвечает за выбор и подготовку 
трасс, контролирует бригаду судей по трассам, наблюдает за выполнением пра-
вил на них и разрешает возникшие по этому поводу недоразумения. 



 55 

Заместитель главного судьи по информации организует информацию на 
местах проведения соревнований, руководит работой бригады судей по инфор-
мации, подготавливает и организует награждение участников. Ему же может 
быть поручена подготовка и организация торжественных церемониалов сорев-
нований. 

Заместитель главного судьи по медицинскому обслуживанию организует 
медицинское обслуживание соревнований, руководит работой бригады меди-
цинских работников, проверяет правильность допуска участников по медицин-
ским показателям и контролирует состав и количество дополнительного пита-
ния. 

Главный секретарь подготавливает и руководит работой секретариата. Он 
принимает заявки на участие в соревнованиях, проверяет правильность их 
оформления и отвечает за правильность допуска участников в соответствии с 
заявками. До начала соревнований главный секретарь подготавливает и прово-
дит жеребьевку, готовит необходимую судейскую документацию, выдает ее со-
ответствующим судьям, принимает дополнительные заявки и изменения заявок 
и выдает номера участников. Во время соревнований главный секретарь и его 
помощники по мере поступления протоколов подсчитывают личные и коллек-
тивные результаты, за правильность определения которых отвечает главный 
секретарь. Главный секретарь регистрирует судей и выдает им судейские знаки, 
а если не назначен заместитель главного судьи или старший судья по информа-
ции, он же выполняет работы по информации. По окончании соревнований 
главный секретарь подводит итоги, оформляет протоколы соревнований и гото-
вит отчетные материалы. 

Перечень бригад судей, назначаемых на соревнования по отдельным видам 
спорта, их состав и обязанности судей содержатся в правилах соревнований. 

По окончании соревнований необходимо выполнить следующие работы: 
1) собрать, привести в порядок и сдать полученные инвентарь и оборудо-

вание; 
2) привести в порядок всю документацию, относящуюся к соревнованиям. 

Вся техническая документация о соревнованиях подшивается в соответствую-
щим образом оформленные и пронумерованные папки и сдается в организацию, 
проводящую соревнования, где они хранятся в течение года; 

3) размножить протоколы соревнований и выдать (разослать) их по назна-
чению, оформить для представителей папки с протоколами, программами со-
ревнований, афишами о них, образцами разметки, билетов участников и т.п.;  

4) подготовить отчеты главного судьи и его заместителей по медицинско-
му обслуживанию; 

5) провести финансовые расчеты с судьями и обслуживающим персона-
лом; 

6) подготовить и сдать финансовый отчет о соревнованиях; 
7) сдать неиспользованные награды и призы. 
 
VI. Спортивные сооружения, лыжные мази 



 56 

1. Спортивные сооружения 
2. Лыжные мази 
1. Спортивные сооружения для лыжного спорта 
К спортивным сооружениям в лыжном спорте относятся: лыжные базы, 

лыжные стадионы, лыжные трассы, трамплины для прыжков и т.д. 
По назначению лыжные трассы подразделяются на: 
а) спортивные - для занятий лыжным спортом и соревнований; 
б) массового катания. 
Спортивные лыжные трассы в зависимости от характера местности мо-

гут быть пересеченными и равнинными. Пересеченные трассы более чем на-
половину (до 2/3) состоят из подъемов и спусков. Равнинные трассы в основ-
ном проходят по ровной местности с перепадом высот сравнительно неболь-
шим, без подъемов и спусков достаточной кривизны и протяженности. 

Для лыжных трасс массового катания выбирается слабопересеченная или 
равнинная местность с пологими без препятствий склонами и мягкими выката-
ми из них. Обычно трассы массовое катания прокладываются в районе лыжной 
базы различной длины и сложности в т.ч. с искусственным освещением. Эти 
трассы используются как тренировочные и для сдачи контрольных нормативов. 
У здания базы на видном месте вывешивается схема трассы. 

Спортивные трассы. Как правило, такие трассы прокладываются с уче-
том назначения гонок масштаба соревнований, квалификации спортсменов-
участников соревнований и рельефа местности. 

На всех лыжных базах и комплексах должен быть полный набор трасс для 
подготовки лыжников различной спортивной квалификации и проведения со-
ревнований по различным видам лыжни гонок. Кроме того, здесь следует обо-
рудовать учебные трассы - слаломные горки, трассы с искус, ственным освеще-
нием, а на летнее время - трассы с искусственным покрытием и асфальтовые до 
рожки для тренировок на лыжероллерах. Длина трассы должна соответствовать 
возможности проводить тренировки и соревнования на дистанциях от 3 до 50-
70 км. Причем «петля» трассы не должна быть больше 25 км. 

Сложность любой трассы зависит, как правило, от количества подъемов и 
спусков на ней, средний уклон участков которых не должен быть больше 3°, а 
длина - не менее 20 м.  

Для того чтобы трасса была не утомительной (в зрительном отношении) и 
разнообразной, ее рекомендуется прокладывать по лесистой местности (в пар-
ках, на северных лесных опушках), где всегда лежит ровный снеговой покров, а 
открытые участки прокладываются вдоль пологих склонов или у подножий 
крутых холмов на северной стороне. На отдельных участках (особенно проду-
ваемых ветрами) следует устанавливать вдоль трассы специальные щиты для 
задержки снега. 

Участки, составляющие общую протяженность трассы, следует формиро-
вать таким образом: первая треть трассы прокладывается по более спокойному 
рельефу; средняя часть трассы должна быть наиболее трудной; на последней 
части не должно быть спусков. 
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На трассе не должно быть подъемов круче 20°, крутых поворотов на спус-
ках, особенно на второй половине спуска и сразу после его окончания.  

Прокладка трассы. Перед тем как приступить к прокладке трассы, необ-
ходимо подробно изучить местность, определить примерный маршрут трассы, 
перепады высот и промерить ее. При промеривании, как показала практика, 
всегда выявляется неувязка, доходящая до 500м на 10-километровой трассе. 
Поэтому на трассе предусматриваются 2-3 петли, позволяющие путем срезки их 
устранять неувязки. После оценки и обработки данных по трассе вносятся кор-
рективы и далее выполняется вторичный промер трассы. 

Результаты повторного промера трассы оформляются специальным актом, 
в котором фиксируются описание маршрута, профили и общие параметры трас-
сы. Кроме того, в акте приводится оценка километровых отрезков трассы с ука-
занием ориентиров их начальной и конечной точек, профиля отрезка, местопо-
ложения и характера отдельных подъемов и спусков, с описанием объемов 
строительных работ, необходимых при прокладке трассы. 

После того, как будут закончены строительные работы, следует выполнить 
геодезическую съемку всей трассы, вычертить ее схему на карте местности и 
дать краткое описание. Этот документ является своего рода паспортом трассы. 

Профили трасс вычерчиваются в масштабах с соотношением горизонталь-
ного и вертикального как 10:1 независимо от длины. В международной практи-
ке наиболее распространены масштабы 1:50000 - горизонтальный и 1:5000 - 
вертикальный. План-схему трассы обычно вычерчивают в масштабе 1:25000 
или 1:20000. Схемы и профили трасс, вывешиваемых на щитах у мест старта на 
соревнованиях, вычерчиваются в более крупных масштабах, но с сохранением 
соотношения горизонтального и вертикального. 

Уход и оборудование трасс. Лыжные трассы, на которых ведется регу-
лярная учебно-спортивная работа, должны постоянно поддерживаться в хоро-
шем состоянии. Не менее чем за 3 дня до начала соревнований на всех трассах 
должны быть подготовлены лыжни. 

При общем или групповом старте на первых 200 метрах прокладываются 
столько лыжней, сколько стартует одновременно участников. Возможен и ва-
риант, когда вместо лыжней, готовится утрамбованная площадка с разрыхлен-
ным сверху на 2-3см снеговым покровом из расчета 2м ширины на каждого 
стартующего. 

Снеговой покров на трассе должен быть достаточно жестким, а трасса при-
годной вплоть до прихода последнего спортсмена. На участках с обледенелым 
снегом лыжню следует слегка разрыхлить или же посыпать снегом сверху. При 
снегопаде в день соревнований подготовка трассы должна заканчиваться за 1 
час до старта. По всей трассе снег на ширину 1м в обе стороны от оси каждой 
лыжни должен быть утрамбован для нормального отталкивания палками. Трас-
са размечается флажками яркого цвета из ненамокаемого материала (для каж-
дой дистанции - свой цвет). На спусках и поворотах - на шнурах подвешивают-
ся гирлянды из флажков по обеим сторонам. 
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Трассы с искусственным освещением. Такие трассы необходимы в пер-
вую очередь для массового катания и подготовки в вечернее время к сдаче кон-
трольных нормативов учащимися, студентами и другими категориями населе-
ния в рабочие дни. Следует отметить, что прокладка и оборудование освещен-
ных трасс имеют некоторые особенности.  

Для нормальной освещенности лыжных трасс целесообразно применять 
светильники направленного действия или снабженные отражателями. Монти-
руются они на опорах, которые устанавливаются на возвышенных местах трас-
сы на высоте не менее 7-8 м. Освещенность на уровне снега на стартах и фини-
шах - 15-20 люкс, на ровных участках в средней точке между опорами - от 3 до 
5 люкс. Для освещения лыжникам лыжни туда и обратно светильниками, укре-
пленными на общей опоре, установленной между встречными лыжниками, 
трассу следует прокладывать в виде вытянутой петли. 

Трассы для массового катания должны иметь освещенность не менее 10-12 
люкс, которая увеличивается в зависимости от скорости лыжников, характера 
спуска и рельефа до 20 и даже до 30 люкс. 

Для повышения пропускной способности трасс следует прокладывать не-
сколько лыжней. Для сохранения вечерней лыжни в хорошем состоянии ею не 
следует пользоваться в дневное время. Вечерние трассы рекомендуется также 
прокладывать и вдоль освещенных аллей и дорожек в парках, садах и спортив-
ных комплексах даже при небольшой их протяженности, используя сущест-
вующее освещение. 

Лыжные трассы с искусственным покрытием. В бесснежный период 
года для тренировок лыжников значительный интерес представляет использо-
вание лыжных трасс с различными видами искусственных покрытий. Они мо-
гут быть из твердых и синтетических материалов.  

Лыжным стадионом называется соответствующим образом оборудован-
ная зона старта и финиша лыжных гонок. Располагаются лыжные стадионы, как 
правило, на ровной площадке с постоянным или съемным ограждением разме-
ром 250x50м, с помещениями для обслуживания спортсменов, работы судей-
ского аппарата и размещения оборудования, фиксирующего результаты, комна-
тами для прессы, радио- и телекомментаторов, информационными устройства-
ми и трибунами зрителей. 

Оборудование лыжного стадиона. В центре лыжного стадиона располо-
жены зоны старта, финиша и передачи эстафеты. Старт и финиш расположены 
рядом, на одной линии с тем, чтобы финиширующие лыжники были видны не 
менее чем за 50м. К линии старта и финиша подходы огараживают флагами, 
канатами, гирляндами из флажков или легкими изгородями длиной не менее 3м 
по обе стороны. Для обеспечения равных условий стартующим на 1 этапе эста-
феты линию старта располагают по дуге сектора круга, описанной радиусом 
150-200м. Длину дуги определяют из эта 2 м на лыжника (в зависимости от чис-
ла участников). 

2. Лыжные мази 
Существует четыре основных вида лыжных мазей: 



 59 

- скользящие мази; 
- держащие мази; 
- грунтовые мази; 
- мази-добавки. 
Скользящие мази 
Скользящие мази (парафины, порошки, ускорители) разработаны на осно-

ве углеводородов или фторуглеродов. Они довольно дешевы и доступны боль-
шинству лыжников. 

Мази с фторуглеродами подразделяются на мази с низким содержанием 
фтора, высоким содержанием фтора и 100% фтористые порошки. 

Некоторые фторуглеродные мази имеют графитовые добавки. При опреде-
ленных погодных условиях эти мази более эффективные, однако и более доро-
гие, чем классические; ими пользуются квалифицированные спортсмены. 

Мази для скольжения различаются по своему составу и твердости. Каждая 
мазь имеет свой цвет и название. Цвет мази соответствует определенному диа-
пазону температур, состоянию снега и проценту влажности воздуха. Каждая 
фирма, занимающаяся производством мазей, разрабатывает свою шкалу наиме-
нований и цветов мазей. Некоторые мази, называющиеся универсальными, ис-
пользуются при большом диапазоне температур. 

Держащие мази 
Держащие мази делятся на твердые, полутвердые, жидкие (клейстеры) и 

аэрозоли. 
Новое поколение держащих мазей выпускается с добавками специально 

модифицированных фторуглеродных скользящих присадок для улучшения 
скольжения, снижения подмерзания и меньшей загрязняемое. Главным требо-
ванием, конечно, является сохранение хороших держащих свойств. 

В зависимости от содержания фтора фторуглеродные мази делятся на две 
группы: низкофтористые и высокофтористые. Они используются преимущест-
венно лыжниками высокого класса. 

Грунтовые мази 
Грунтовые мази используются для лучшего сцепления держащей мази со 

скользящей поверхностью лыжи, для облегчения ее нанесения, для повышения 
устойчивости к истиранию (особенно если снег обладает высокими абразивны-
ми свойствами). 

Мази-добавки 
Мази-добавки улучшают скольжение лыж; они наносятся самостоятельно 

или в смеси со скользящими мазями. Мази-добавки выпускаются в виде бру-
сков, брикетов или порошка. 

Современные лыжные мази - это разработанные специалистами составы 
для обработки скользящей поверхности лыж. Хотя производство многих мазей 
является достаточно сложным процессом, для лыжника подобрать необходи-
мую мазь несложно. 

Современные мази превосходят предыдущие во многих отношениях: 
- лучше держат (обеспечивают лучшее сцепление); 
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- меньше подмерзают; 
- имеют более широкий температурный диапазон; 
- меньше собирают грязь, которая ухудшает скольжение; 
- лучше держатся на скользящей поверхности. 
Кроме того, их качество легче контролируется в процессе производства. 
Факторы влияющие на выбор мази 
1. Температура. Обычно на упаковке мази указана только температура воз-

духа. Первая отправная точка при выборе мази - измерение температуры возду-
ха в тени. Это необходимо сделать в нескольких точках вдоль трассы, особенно 
учитывая наиболее критические (например, равнинные участки). Полезно знать 
также температуру снега. Однако следует помнить, что, достигнув точки замер-
зания (0°С), температура снега больше повышаться не будет, независимо от по-
вышения температуры воздуха. В этом случае лучше использовать показатель 
температуры воздуха и обратить больше внимания на содержание воды в снеге. 

2. Влажность воздуха. Этот показатель важен скорее как локальная тен-
денция климата - нет необходимости каждый раз точно измерять его процент-
ную величину. Важно только знать, в условиях какого климата проходят сорев-
нования: сухого (средняя влажность до 50%); нормального (50-80%) или влаж-
ного (80-100%). Помимо этого, конечно, надо учитывать возможность выпаде-
ния осадков. 

3. Состояние снега. Специалисты предлагают простую и удобную систему 
классификации состояний снега: падающий и свежевыпавший снег, промежу-
точная стадия старения и трансформации снега, конечная стадия трансфор-
мации снега, мокрый снег, замерзший или перезамороженный снег.  

Для выбора мази важны также вид снежных кристаллов и тип снега. Па-
дающий или свежевыпавший снег - наиболее критичекая ситуация для смазки. 
Для острых кристаллов снега нужна мазь, которая не допускает их проникнове-
ния в поверхность лыж. При положительных температурах воздуха температу-
ра снега остается нулевой. Количество воды, скапливающейся между кристал-
лами снега, возрастает до тех пор, пока снег не насыщается водой. В этом слу-
чае требуются сильно водоотталкивающие мази. Для нового искусственного 
снега необходимы жесткие мази с синтетическими парафиновыми добавками, а 
для «лежалого» снега смазка осуществляется по той же схеме, что и для естест-
венного снега. 

 
VII. Формы организации занятий по лыжному спорту и лыжной под-

готовке 
1. Учебная работа по лыжной подготовке со школьниками 
2. Внеучебная работа по лыжной подготовке в школе 
В России сложились две основные формы занятий на лыжах со школьни-

ками - учебные и внеучебные, в ходе которых осуществляется лыжная подго-
товка. Лыжная подготовка - это обязательный минимум занятий на лыжах по 
физической культуре в общеобразовательных школах, профессионально-
технических училищах, средних и высших учебных заведениях различного 
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профиля. В процессе лыжной подготовки прививаются навыки самостоятель-
ных занятий, приобретаются знания по основам техники передвижения на лы-
жах, методике тренировки, гигиене занятий на лыжах, по предупреждению 
травматизма и т.д. 

Лыжный спорт занимает особое место в занятиях со школьниками. Глав-
ная задача занятий лыжным спортом - достижение максимально высоких спор-
тивных результатов, что и является основным отличием лыжного спорта от 
других видов занятий на лыжах. Лыжная подготовка и лыжный спорт тесно 
связаны между собой. Лыжная подготовка - основа для широкого развития 
лыжного спорта и достижения высоких результатов. 

В школе учебная работа по лыжной подготовке проводится в форме урока. 
Урок - основная форма организации учебного процесса. На уроках проводится 
обучение технике передвижения на лыжах, развиваются физические и воспиты-
ваются морально-волевые качества. 

В практике работы по лыжному спорту с детьми, подростками и юношами 
выделяют три основные формы: учебную работу по лыжной подготовке, вне-
классную и внешкольную работу по лыжному спорту. 

Учебная работа по лыжной подготовке в школе осуществляется в соответ-
ствии с государственной программой. Основной формой учебных занятий по 
лыжной подготовке в школе является урок. 

Внеклассная работа в школе предусматривает организацию секционных 
занятий и соревнований по лыжному спорту, а также проведение различных 
массовых мероприятий в виде прогулок и экскурсий на лыжах, зимних празд-
ников и лыжных туристских походов.  

Внешкольная работа по лыжному спорту с детьми, подростками и юно-
шами различных возрастов и подготовленности организуется в детско-
юношеских спортивных школах (ДЮСШ), спортивно-оздоровительных и пио-
нерских лагерях во время зимних каникул, детских туристских и экскурсион-
ных станциях, на стадионах и лыжных базах. 

В лыжном спорте применяются следующие основные формы проведения 
занятий: урочные (уроки лыжной подготовки и учебно-тренировочные занятия) 
и неурочные (индивидуальные, самодеятельные групповые и организованные 
групповые занятия). 

1. Учебная работа по лыжной подготовке со школьниками 
Наибольшее значение в лыжном спорте имеют урочные формы занятий. В 

ходе этих занятий осуществляется обучение технике способов передвижения на 
лыжах, развитие физических и воспитание морально-волевых качеств зани-
мающихся. Урочные формы занятий по лыжному спорту характеризуются по-
стоянством состава занимающихся и их возрастной однородностью, что позво-
ляет наиболее плодотворно проводить учебную и воспитательную работу. 

На уроках лыжной подготовки ставятся следующие основные задачи: при-
витие устойчивого интереса к самостоятельным занятиям на лыжах, обучение 
передвижению на лыжах, развитие основных физических качеств (выносливо-
сти, ловкости, силы и др.), воспитание морально-волевых качеств (дисциплини-
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рованности, трудолюбия, смелости и др.), оздоровление и закаливание школь-
ников, привитие навыков и умений, необходимых для самостоятельных занятий 
и т.д. 

Успешное решение этих важнейших задач во многом зависит от уровня 
профессиональной подготовленности учителя, правильной организации урока, 
материальной базы, мест занятий, разъяснительной работы с учащимися и ро-
дителями, разработки учебной и методической документации и т.д. 

К учебному процессу по лыжной подготовке в целом и к каждому отдель-
ному уроку предъявляется целый ряд требований, основанных на принципах 
системы физического воспитания и дидактики. 

1. Руководящая роль учителя - важнейшее требование к уроку лыжной 
подготовки. В ходе подготовки и проведения урока учитель должен быть орга-
низатором и руководителем школьников, проявлять высокую требовательность, 
направлять деятельность учащихся, активизируя их на решение поставленных 
задач с учетом особенностей занятий на лыжах. Уроки на лыжах имеют свои 
организационные особенности, связанные с затратой времени на выдачу и под-
готовку лыжного инвентаря, с переходом к местам занятий и возвращением с 
них, а также с погодными условиями и т.п. Четкая организация урока, дисцип-
линированность и активность учеников позволят избежать значительной потери 
времени и решить поставленные задачи. Все это во многом зависит от подго-
товки преподавателя и качества его деятельности на каждом конкретном уроке. 

2. На каждом уроке лыжной подготовки должны решаться образователь-
ные, оздоровительные и воспитательные задачи. Конкретные образовательные 
задачи должны решаться на каждом уроке, а оздоровительные и воспитатель-
ные осуществляться всей системой уроков лыжной подготовки и внеклассных 
мероприятий. 

3. Содержание, нагрузка, методы обучения и развитие физических качеств 
определяются научно обоснованными программами и должны соответствовать 
поставленным задачам, возрасту и полу учеников с учетом уровня их физиче-
ской и координационной подготовленности.  

4. На уроке необходимо обеспечить оптимальную плотность нагрузки с 
учетом специфики занятий на лыжах, внешних погодных условий. В ходе урока 
необходимо постоянно контролировать состояние учеников, степень их утом-
ления и своевременно вносить поправки в дозировку нагрузки, так как в целом 
плотность урока по лыжной подготовке выше, чем других уроков по физиче-
ской культуре. Необходимо постоянно наблюдать за состоянием и реакцией 
учеников на нагрузку по внешнему виду и частоте сердечных сокращений.  

5. Повышение эмоциональности урока - одно из важнейших требований с 
учетом того, что в целом передвижение на лыжах довольно однообразно и мо-
нотонно. С этой целью необходимо включать в занятие игры и игровые зада-
ния, чередовать передвижение по учебному кругу с занятиями на склоне, раз-
нообразить методы обучения и т.д. Но недопустимо превращение урока в чисто 
развлекательное мероприятие, иначе будет страдать решение образовательных 
и воспитательных задач. 
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6. Содержание каждого урока лыжной подготовки должно быть неразрыв-
но связано с предыдущим и последующим в единую систему уроков. В то же 
время урок должен быть самостоятельной частью учебного процесса. При пла-
нировании уроков лыжной подготовки необходимо учитывать последователь-
ность прохождения материала и распределение его по урокам, использовать по-
ложительный перенос навыков. 

7. Организация, содержание и методика урока лыжной подготовки должны 
стимулировать активную деятельность учащихся, побуждать их к сознательно-
му освоению нового материала, к проявлению самостоятельности. 

8. Фронтальный метод обучения должен оптимально сочетаться с индиви-
дуализацией работы по дальнейшему исправлению ошибок и совершенствова-
нию техники передвижения на лыжах. Вначале всегда применяется коллектив-
ное обучение, затем часть учеников опережает товарищей в усвоении материа-
ла. В этом случае на определенном этапе обучения необходимо осуществить 
дифференцированный подход (распределить учеников на подгруппы по степе-
ни освоения материала), а затем перейти и к индивидуальной работе с наиболее 
слабыми учениками. Учащиеся распределяются на учебных кругах (внутренних 
и наружных) по степени подготовленности. Такой подход необходим и при раз-
витии физических качеств: в подгруппы объединяются равные по силам учени-
ки, которые передвигаются с примерно одинаковой скоростью, не мешая друг 
другу. Это поможет избежать и перегрузки учеников, когда в группе окажутся 
разные по силам дети. В процессе уроков необходимо оптимально сочетать 
групповые и индивидуальные формы работы с фронтальными методами обуче-
ния и развития физических качеств. 

9. Разработка домашних заданий с учетом задач урока, уровня владения 
техникой передвижения на лыжах и условий их выполнения - важное требова-
ние к повышению эффективности учебного процесса. Здесь необходимо ис-
пользовать не только практические задания по технике передвижения, но и тео-
ретические задания по усвоению материала для разных классов, приводимые в 
учебниках. Задания даются по подгруппам или даже для отдельных учеников. 
Важно придумать систему контроля за выполнением домашних заданий. 

Кроме перечисленных общих требований к уроку существует и ряд част-
ных, связанных с подготовленностью, возрастом учащихся. 

Типы уроков классифицируются в зависимости от поставленных задач. 
Можно выделить следующие типы уроков лыжной подготовки: вводные, учеб-
ные, тренировочные, смешанные и контрольные. Все они имеют свои характер-
ные черты в соответствии с возрастом учащихся, приемами организации, со-
держанием и др. 

Вводные уроки проводятся в начале занятий лыжной подготовкой в каж-
дом классе. На этих уроках учащихся знакомят с задачами, содержанием и тре-
бованиями по лыжной подготовке, дают знания по теории, а также выявляют 
физическую и координационную подготовленность учащихся. Это поможет 
правильно спланировать материал последующих уроков лыжной подготовки. 
Обычно на вводную беседу в классе отводится не более 15 мин, а остальное 
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время используется для практических занятий на лыжах. Вводную беседу необ-
ходимо провести с максимальной эффективностью, что требует тщательной 
подготовки. Учитель должен кратко и точно сообщить теоретические сведения 
и сформулировать задачи с учетом возраста учеников. 

В практической части урока при передвижении на учебном круге учителю 
очень важно оценить степень подготовленности учеников.  

Учебные уроки проводятся преимущественно в начальных классах, их 
главная задача - изучение нового материала. В более старших классах чисто 
учебные уроки проводятся крайне редко, здесь, как правило, новый материал 
сочетается с совершенствованием ранее изученного. 

Смешанные уроки широко распространены во всех классах. В ходе этих 
уроков решаются разнообразные задачи по изучению способов передвижения 
на лыжах, совершенствованию техники и развитию физических качеств. Мате-
риал планируется в самых разнообразных сочетаниях, главное - эффективно 
решить задачи лыжной подготовки в каждом классе. 

Тренировочные уроки проводятся, как правило, в старших классах, так 
как изучение нового материала практически закончено. Здесь основное внима-
ние уделяется развитию физических качеств средствами лыжного спорта. Ос-
новное внимание уделяется развитию общей выносливости, а также быстроты 
передвижения на лыжах и скоростной выносливости. Это будет способствовать 
подготовке к сдаче учебных нормативов. С этой целью применяются следую-
щие методы спортивной тренировки: равномерный, способствующий воспита-
нию общей выносливости, повторный - для развития быстроты передвижения 
на коротких отрезках (200-250 м), переменный - для развития скоростной вы-
носливости. Время урока ограниченно, поэтому предпочтение отдается повтор-
ному и переменному методам. В этом случае интенсивность передвижения вы-
ше, что увеличивает нагрузку, и время урока используется более продуктивно. 
Однако нагрузка планируется в соответствии с подготовленностью учеников. 
Интервальный метод на уроках лыжной подготовки в школе не применяется. 
Тренировочные уроки планируются и во внеклассной работе - в школьной сек-
ции лыжного спорта. 

Контрольные уроки проводятся в конце четверти с целью подведения ито-
гов работы по лыжной подготовке. На таких уроках в первую очередь приме-
няются учебные нормативы по дистанциям. Учет успеваемости по технике пе-
редвижения проводится по ходу прохождения учебного материала (текущий 
учет). 

Структура урока лыжной подготовки в школе состоит из трех взаимосвя-
занных частей: вводно-подготовительной, основной и заключительной, что со-
ответствует общепринятой в системе физического воспитания. 

Вводно-подготовительная часть урока. От четкой организации этой части 
урока во многом зависят эффективность обучения и качество урока в целом. По 
сравнению с другими видами упражнений организация уроков на лыжах порой 
ставит перед учителями сложные проблемы. Это, прежде всего, связано с выда-
чей лыжного инвентаря, переходом к месту занятий, их подготовкой и т.д. 
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Очень важно так провести эту часть урока, чтобы потери времени на организа-
ционные вопросы были минимальными. 

В этой части урока кроме решения вопроса его организации важно кратко 
сообщить задачи и содержание, а также предусмотренные программой теорети-
ческие сведения. Продолжительность вводно-подготовительной части урока во 
многом зависит от расположения мест занятий. В этой части урока осуществля-
ется и подготовка организма к работе («разминка») в виде передвижения на 
лыжах со слабой и средней интенсивностью. Обычно время, отводимое на эту 
часть урока, не должно превышать 10-12 мин. 

Основная часть урока. Здесь решаются главные задачи - обучение технике 
передвижения на лыжах и развитие физических качеств. Материал планируется 
в следующем порядке: 3-5 мин отводится на повторение или совершенствова-
ние пройденного на предыдущем уроке (иногда время может быть увеличено 
до 10-12 мин). Затем переходят к изучению новых способов передвижения на 
лыжах в соответствии с программой и планом учителя. Главные задачи обуче-
ния решаются в начале основной части, потом переходят к развитию физиче-
ских качеств. Как правило, на одном уроке решаются задачи развития какого-
либо одного качества - быстроты или выносливости. Это связано не только с 
ограниченным временем урока, но и с большей эффективностью развития од-
ного из качеств. 

Кроме того, в соответствии с программой часть времени отводится на обу-
чение спускам со склонов, торможениям и поворотам. Разнообразят урок игры 
и игровые задания. Общее время основной части 25-35 мин, оно зависит от за-
дач, содержания, методики и др. Важно сократить простои и использовать вре-
мя с максимальной эффективностью. 

Заключительная часть урока. Основная задача этой части урока - сниже-
ние нагрузки и приведение организма учащихся в оптимальное функциональ-
ное состояние для дальнейшей учебной деятельности. Заканчивается урок спо-
койным передвижением с места занятий в школу. В этой части урока кратко 
подводятся его итоги и даются домашние задания, направленные на закрепле-
ние изученных способов передвижения, по группам (при типичных недостат-
ках) или индивидуально. Затем ученики организованно сдают инвентарь на 
лыжную базу. Для более эффективного использования основного времени уро-
ка целесообразно получать и сдавать лыжи во время перемен. 

Продолжительность частей урока может меняться в зависимости от задач, 
типа урока, условий и места проведения, возраста и подготовленности учени-
ков. В младших классах уроки продолжительностью 45 мин сдваивать не реко-
мендуется. В старших классах для выполнения задач урока лыжной подготовки 
45 мин недостаточно, уроки в этом случае сдваиваются (до 90 мин), но чтобы 
обеспечить непрерывность учебного процесса, одного урока в неделю недоста-
точно. Решить эту проблему можно за счет выполнения домашних заданий: 
ученикам следует 1-2 занятия в неделю проводить самостоятельно. 

Успешное проведение уроков лыжной подготовки во многом зависит от 
предварительной подготовки и правильной их организации. Подготовительная 
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работа начинается задолго до начала уроков и включает в себя следующее: ре-
монт и подготовку лыжного инвентаря, разъяснительную работу с родителями 
и учащимися, методическую подготовку учителя, разработку и оформление 
учебной документации, выбор и подготовку мест занятий, индивидуальную фи-
зическую и техническую подготовку учителя. 

В каждой школе должны быть оборудованы лыжехранилище, раздевалки 
для учащихся, мастерская для ремонта лыжного инвентаря. Лыжехранилище 
необходимо оборудовать стеллажами любого типа для установки лыж и палок. 
Основное требование - чтобы они были вместительны и удобны для быстрой 
выдачи и обратного приема лыж после урока. Для успешной работы по лыжной 
подготовке средняя школа должна иметь 100-150 пар лыж различной длины от 
105 до 205 см. Палки также должны быть разной длины: от соответствия длины 
палок росту учащихся во многом зависит эффективность обучения. Палка 
должна быть на 3-4 см ниже плеча, с кольцами и петлями. Крепления - в зави-
симости от обуви. Если школа имеет лыжные ботинки, то используются жест-
кие крепления, если ученики занимаются в обычной обуви, то необходимы по-
лужесткие крепления или мягкие с пяточным ремнем, кожаным или резиновым. 
Главное - чтобы ученики могли быстро снять и надеть лыжи. 

Второй этап подготовки к урокам - разъяснительная работа с родителями 
учеников. Выбор мест занятий - важный раздел подготовки к урокам. Они 
должны быть максимально приближены к школе, что особенно важно в началь-
ных классах. С выпадением снега лыжни постоянно укатываются учениками, 
занимающими в школьной секции или ДЮСШ. 

Методическая подготовка учителя заключается в изучении новых статей в 
журналах по лыжной подготовке и спорту и другой новой литературы. На ос-
нове этого составляются документы учебного планирования: график распреде-
ления учебного материала, рабочий план по лыжной подготовке. При распреде-
лении материала необходимо обеспечить преемственность между отдельными 
занятиями - создать единую систему уроков по изучению отдельных способов 
передвижения на лыжах. В уроках предусматривается повторение пройденного 
материала, изучение нового и упражнения по развитию физических качеств. За-
тем определяются задачи на каждый урок и составляются конспекты уроков. 
Вначале разрабатывается основная часть урока, указываются средства и методы 
обучения и развития физических качеств. Нагрузку следует рассчитывать исхо-
дя из среднего уровня подготовки учеников и затем вносить индивидуальные 
коррективы. Кроме того, предусматриваются методы обучения на склонах и 
учебных кругах. На основании этого разрабатываются вводно-
подготовительная и заключительная части урока и домашние задания. По ходу 
урока в домашние задания могут быть внесены необходимые изменения. 

2. Внеучебная работа по лыжной подготовке в школе 
Внеурочные формы занятий проводятся как в школьной секции лыжного 

спорта, так и в детско-юношеских спортивных школах (ДЮСШ), где занима-
ются наиболее одаренные юные лыжники. Важной задачей занятий является 
привитие устойчивого интереса к занятиям лыжным спортом, достижение фи-
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зического совершенства, укрепление здоровья, овладение техникой и тактикой 
лыжного спорта и участие в соревнованиях. Однако в школьных секциях и в 
ДЮСШ занимается ограниченное количество учащихся, все остальные прохо-
дят лыжную подготовку по школьной программе. Внеурочные занятия на лы-
жах организуются в самых разнообразных формах с привлечением школьников 
различного возраста. 

К организованным групповым формам занятий относятся экскурсии и про-
гулки в учебные дни после уроков, игры и развлечения на лыжах, спортивные 
праздники, соревнования и др. Особое место занимает лыжный туризм, кото-
рый играет важную роль в оздоровлении и закаливании учащихся, в привитии 
прикладных навыков. Индивидуальные занятия по лыжам проводятся как по 
инициативе учителя (с целью выполнения домашних заданий), так и самостоя-
тельно учащимися. Важную роль в привлечении школьников к внеурочным за-
нятиям играет разъяснительная работа с родителями. Важно убедить родителей 
принять участие в совместных прогулках на лыжах с детьми. Эти прогулки, по-
ходы с раннего детства прививают интерес детей к занятиям на лыжах и во 
многом способствуют укреплению и сохранению здоровья на долгие годы. 

Основными задачами лыжной подготовки в гимназиях, лицеях, профтех-
училищах, средних специальных учебных заведениях и др. является овладение 
техникой способов передвижения на лыжах по пересеченной местности, приоб-
ретение тренированности, общее физическое развитие учащихся. Основными 
формами занятий в данных учебных заведениях могут являться урок, дополни-
тельные и секционные занятия, лекции, показательные уроки и др.  

 
VIII. Организация и методика проведения занятий с детьми, подрост-

ками и юношами 
1. Занятия с детьми в возрасте 9-12 лет 
2. Лыжная подготовка детей в возрасте 12-16 лет 
3. Подготовка лыжников 16-18 лет 
Исходя из специфики лыжных гонок как вида спорта, требующего полной 

зрелости организма, а также естественного развития физических и психических 
возможностей организма спортсмена, весь процесс многолетней подготовки в 
настоящее время можно разделить на шесть основных этапов, которые охваты-
вают следующие возрастные периоды:  

1. Занятия с детьми в возрасте 9-12 лет 
Предварительная подготовка (возраст 9-12 лет). Важнейшими задачами на 

этом этапе следует считать: всестороннее физическое развитие, укрепление 
здоровья, привитие устойчивого интереса к занятиям физическими упражне-
ниями. Для решения поставленных задач применяется широкий круг средств, в 
том числе при занятиях на лыжах уделяется внимание освоению элементов 
горнолыжной техники и отдельных способов передвижения на лыжах. Средства 
лыжного спорта используются в плане общей физической подготовки, как и 
другие упражнения. При занятиях на этом этапе большое внимание уделяется 
развитию общей координации движений, равновесия и других качеств, и в пер-
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вую очередь быстроты движений и скорости двигательных реакций. К концу 
данного возрастного этапа обращается внимание и на воспитание скоростно-
силовых качеств. С этой целью применяются различные прыжки и прыжковые 
упражнения и другие динамические упражнения. Занятия в основном проводят-
ся игровым методом, возможно и применение «круговых» занятий. Следует 
подчеркнуть, что все занятия проводятся в плане общей физической подготов-
ки.  

2. Лыжная подготовка детей в возрасте 12-16 лет 
Всесторонняя физическая подготовка (возраст 12-16 лет). Основными за-

дачами, как и на первом этапе подготовки, здесь являются: всестороннее физи-
ческое развитие, дальнейшее укрепление здоровья и закаливание, изучение 
техники различных видов спорта (легкой атлетики, спортивных игр, плавания и 
др.). Одновременно изучается и совершенствуется техника всех видов лыжного 
спорта - лыжных гонок и горнолыжного спорта. Большое внимание уделяется 
подготовке к сдаче нормативов по физической подготовке. В зимнее время осо-
бое внимание уделяется обучению и совершенствованию техники спусков на 
высокой скорости, поворотов в движении и лыжных ходов. Летом и осенью 
включаются упражнения из других видов спорта - легкой атлетики (бег, прыж-
ки), плавания (различными стилями), гребли (на спортивных судах и прогулоч-
ных лодках) и различных спортивных игр (баскетбола, ручного мяча и футбо-
ла). Юные спортсмены выступают в соревнованиях по различным видам спор-
та, в том числе и по видам лыжного спорта (гонки, слалом и др.). Однако на 
этом этапе не ставится задача достижения высоких спортивных результатов. 
Необходимо тщательно спланировать количество соревнований и их сроки на 
весь год с тем, чтобы не допустить перегрузки юных лыжников соревнователь-
ной нагрузкой. Большое внимание на первом и втором этапах уделяется воспи-
танию юных спортсменов. Особое внимание в учебно-воспитательном процессе 
уделяется воспитанию волевых качеств (дисциплинированности, трудолюбия, 
смелости и т.д.).  

3. Подготовка лыжников 16-18 лет 
Специальная подготовка в лыжных гонках (возраст 16-18 лет). На этом 

этапе многолетней подготовки главными задачами являются: углубленное изу-
чение и совершенствование техники всех способов передвижения на лыжах, 
дальнейшее повышение уровня общей физической подготовки (ОФП), воспита-
ние волевых качеств. В рамках ОФП основное внимание по-прежнему уделяет-
ся развитию скоростно-силовых качеств, а к этому добавляется еще и задача 
развития динамической силы. На прочной базе ОФП, созданной на предыдущих 
этапах, начинается специальная подготовка по лыжным гонкам, где большее 
внимание уже начинают уделять развитию выносливости. В ходе специальной 
подготовки на этом этапе лыжники участвуют в соревнованиях, где совершен-
ствуются технические навыки, изучается тактика, воспитываются волевые ка-
чества. Количество стартов за сезон и длина дистанций соревнований должны 
строго соответствовать возрасту лыжников; не следует допускать превышения 
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норм, установленных правилами соревнований и официальными программами 
по лыжному спорту (например, программами для ДЮСШ).  

При планировании нагрузок необходимо внимательно относиться к опре-
делению общих объемов тренировочных заданий. В этом возрасте недопустимо 
форсированное увеличение общего объема тренировочной нагрузки и суммар-
ного объема передвижения на лыжах с высокой интенсивностью. На предыду-
щем этапе подготовки и чаще всего на этом допускаются серьезные ошибки в 
планировании нагрузок (в сторону недопустимого увеличения), что и приводит 
к прекращению роста результатов в последующие годы. Такое направление 
(увеличение нагрузок) порой привлекает тренеров довольно быстрым трениро-
вочным эффектом - результаты юношей растут, а последствия этого скажутся 
только на последующих этапах подготовки. Иногда последствия такой работы 
проходят мимо внимания тренеров ДЮСШ и других организаций, работающих 
с лыжниками указанного возраста. После окончания школы спортсмены уходят 
в вузы, на производство, в ряды Российской Армии, где с ними работают уже 
другие тренеры, которые иногда вынуждены отчислять ставших бесперспек-
тивными еще молодых лыжников.  

 
IX. Основы системы подготовки в лыжном спорте 
1. Цель и задачи спортивной подготовки лыжника-гонщика 
2. Принципы обучения в лыжном спорте 
3. Методы подготовки в лыжном спорте 
4. Средства подготовки в лыжном спорте 
5. Содержание подготовки лыжника-гонщика 
1. Цель и задачи спортивной подготовки лыжника-гонщика 
Спортивная подготовка лыжника - это специализированный педагоги-

ческий процесс, направленный на достижение высоких результатов. Достиже-
ние наивысших результатов - процесс длительный, путь от новичка до мастера 
спорта в лыжных гонках занимает от 6 до 8 лет целенаправленной и системати-
ческой подготовки. 

Высокие результаты спортсмены в лыжных гонках начинают показывать с 
21-22 лет, однако наивысшие достижения приходят, как правило, позднее, 
обычно в 25-27-летнем возрасте. Весь процесс многолетней подготовки в лыж-
ных гонках представляет собой сложную систему, объединяющую основные 
составные части: обучение, воспитание и тренировку. 

В ходе обучения юные лыжники должны овладеть всем многообразием 
техники способов передвижения на лыжах, изучить тактику лыжных гонок и 
овладеть ею, приобрести необходимые теоретические знания и практические 
навыки в области спорта, гигиены занятий на лыжах и самоконтроля. Вместе с 
тем в процессе обучения тренер должен привить школьникам умения, необхо-
димые для самостоятельных занятий на лыжах и инструкторские навыки. 

Основная цель системы подготовки в лыжном спорте - это достижение вы-
соких результатов в соответствии с динамикой возрастного развития и законо-
мерностями становления спортивного мастерства. Главными задачами являют-
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ся: 1) воспитание высоких моральных и волевых качеств, обеспечение форми-
рования демократического мировоззрения, воспитание патриотизма; 2) обеспе-
чение высокого уровня здоровья и физического совершенства, гармоничное 
развитие всех основных физических качеств; 3) овладение техникой всех ос-
новных способов передвижения на лыжах; 4) изучение и овладение тактикой 
лыжных гонок, достижение высокого уровня развития специальных физических 
качеств применительно к лыжным гонкам; 5) изучение теории и методики 
лыжного спорта, приобретение знании в области теории, гигиены, самоконтро-
ля и психологии спортивной деятельности. 

Все эти важнейшие задачи распадаются на целый ряд частных задач. Об-
щие и частные задачи могут решаться параллельно и последовательно (как на 
отдельных занятиях, так и в ходе многолетней подготовки) в зависимости от 
возраста, уровня подготовленности, индивидуальных особенностей лыжников-
гонщиков и ряда других факторов. 

2. Принципы обучения в лыжном спорте 
Принцип всесторонности 
Принцип всесторонности выражает основные требования, предъявляемые 

в процессе многолетней подготовки к формированию личности занимающего-
ся. Единство методов и средств обучения и воспитания обеспечивает разносто-
роннее развитие организма человека вооружение его знаниями, умениями и на-
выками, необходимыми в спорте, в общественнополезной трудовой и общест-
венной деятельности. Осуществление принципа всесторонности предполагает 
воспитание высоких морально-волевых качеств, повышение культурного уров-
ня, а также достижение физического совершенства путем развития основных 
физических качеств, совершенствования различных систем организма и повы-
шения уровня общей работоспособности.  

Обеспечение всестороннего развития личности, достижение физического 
совершенства возможно только при систематической и целенаправленной под-
готовке в течение ряда лет, начиная с детского возраста. Особое значение при-
обретает этот принцип в работе с детьми, подростками и юношами. Общее фи-
зическое развитие и высокий уровень здоровья обеспечиваются широким кру-
гом средств и методов, применяемых в процессе учебной, внеклассной и спор-
тивной работы с юными лыжниками. Все это является основой для дальнейшей 
спортивной деятельности и достижения определенных результатов в соответст-
вии с возрастными особенностями. В процессе многолетней работы для дости-
жения физического совершенства и высокого уровня развития общих и специ-
альных качеств важно обеспечить оптимальный выбор методов и средств все-
сторонней подготовки и их рациональное соотношение 

Принцип сознательности и активности 
Назначение принципа сознательности и активности в лыжном спорте со-

стоит в том, чтобы сформировать у занимающихся глубоко осмысленное отно-
шение, устойчивый интерес и потребности к занятию на лыжах, а также побуж-
дать их к оптимальной активности. 
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Реализация рассматриваемого принципа должна приводить к обогащению 
занимающихся знаниями, глубокому пониманию техники различных упражне-
ний, воспитанию сознательного и активного отношения к процессу физическо-
го воспитания. 

Основа сознательности - предвидение результатов своей деятельности и 
постановка решаемых задач. Сознательность придает обучению воспитываю-
щий характер и в значительной мере содействует формированию высоких мо-
рально-психологических и профессиональных качеств человека. Для успеха 
обучения в лыжном спорте важна также сознательная деятельность занимаю-
щихся в процессе решения каждой задачи, поставленной преподавателем. При 
постановке каждого конкретного требования надо по возможности доводить до 
сознания занимающихся его значение.  

Активность в дидактическом аспекте выступает как предпосылка, условие 
и результат сознательного освоения знаний, умений и навыков. Сознание на-
правляет и регулирует активную деятельность через знания, мотивы, потребно-
сти, интересы и цели. Для корректного выполнения данного принципа нужны: 
постановка цели и задач занятия и осознание их занимающимися; сознательное 
изучение и освоение двигательных действий; осознание способов и возможно-
стей применения приобретенных знаний, умений, навыков; воспитание инициа-
тивы, самостоятельности активного отношения к процессу физического совер-
шенствования. 

Принцип научности 
Принцип научности обязывает строить педагогический процесс по лыжной 

подготовке в соответствии с современным уровнем научных знаний. Любые 
применяемые средства физического воспитания, методы обучения и формы ор-
ганизации занятий должны отвечать существующим научным положениям. 
Принцип требует от преподавателя, тренера систематического обновления со-
держания своей теоретической подготовленности. Именно поэтому данный 
принцип рассматривается как принцип оценивания качества учебного процесса, 
опирающегося на закономерности усвоения учебного материала. 

Наука должна оцениваться как источник современной системы понятий и 
фактов. Нужно учитывать рост объема научной информации, ее постоянное об-
новление. Это требует умения оценивать новые идеи, явления и применения их 
в своей деятельности. Но при этом дидактическая система должна сохранять 
объективность и максимальную приближенность к уровню современной науки. 

Допустимо применять только те методы обучения, которые имеют педаго-
гическое и психофизиологическое обоснование. Учитывая, что один и тот же 
метод может вызывать разную реакцию, следует оценивать все характеристики 
каждого метода. Осуществление данного принципа возможно по двум направ-
лениям: во-первых, использованием учителем экспериментов, наблюдений, тес-
тирования как инструментов совершенствования методики обучения; во-
вторых, формированием у детей умений анализировать, синтезировать, сравни-
вать изучаемый материал как способ развития их интеллекта.  

Принцип доступности 
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Принцип доступности означает требование оптимального соответствия за-
дач, средств и методов физического воспитания возможностям занимающихся. 

Смысл принципа доступности заключается в следующем: обеспечить для 
каждого занимающегося наиболее благоприятные условия для формирования 
двигательных умений и навыков, развития физических качеств, совершенство-
вания физической работоспособности; исключить вредные последствия для ор-
ганизма человека нагрузок, требований. 

Доступность задач, средств и методов определяется многими факторами, 
которые условно можно соединить в группы. К первой группе относятся факто-
ры, характеризующие общие особенности занимающихся (класса, группы). Ко 
второй - индивидуальные особенности каждого занимающегося.. 

Общие и индивидуальные особенности занимающихся постоянно изменя-
ются. Изменяется состояние на протяжении одного занятия, и, следовательно, 
степень доступности того или иного задания и требования. По степени возрас-
тных особенностей изменяются и возможности занимающихся. В связи с этим 
постоянно должна пересматриваться доступность средств и методов обучения и 
воспитания в лыжном спорте. Критерии их доступности складывается из двух 
сторон. Во-первых, из оценки безотносительно к контингенту занимающихся. 
Во-вторых, из сопоставления этой оценки с факторами, связанными общими и 
индивидуальными особенностями занимающихся в их развитии. 

Задача реализации принципа доступности ставит преподавателя физиче-
ского воспитания перед сложной меняющейся картиной множества различных 
факторов, которые нужно постоянно учитывать и предвидеть дальнейшие из-
менения для перспективного программирования воздействий. 

Принцип систематичности и последовательности 
Принцип систематичности и последовательности при обучении передви-

жению на лыжах имеет важное значение. Осуществление этого принципа по-
зволяет создать систему подводящих и специальных упражнений при изучении 
отдельных способов передвижения на лыжах. Он определяет последователь-
ность изучения способов передвижения на лыжах и использование методов 
обучения. Эффект данного принципа выражается в положительном переносе 
навыков с одного упражнения на другое. Юные лыжники должны овладевать 
умениями и навыками в строго определенном порядке с тем, чтобы ранее изу-
ченные упражнения и способы передвижения в целом способствовали овладе-
нию новыми движениями (ходами, поворотами и др.). Данный принцип важно 
реализовывать не только в процессе учебной работы в школе, при выполнении 
домашних и самостоятельных заданий, но и при изучении теоретического мате-
риала.  

Принцип наглядности 
Принцип наглядности подразумевает строить процесс обучения способам 

передвижения на лыжах с широким использованием наглядности. Наглядность 
означает привлечение органов чувств человека в процессе познания. Практиче-
ская наглядность в процессе лыжной подготовки осуществляется в трех фор-
мах: зрительная, звуковая и двигательная. 
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Зрительная наглядность (демонстрация движений с помощью ориентиров, 
наглядных пособий, учебных кино-, фото-, видеоматериалов и др.) содействует 
уточнению пространственных и пространственно-временных характеристик 
движений. Зрительная наглядность важна на начальных этапах овладения но-
выми двигательными действиями и при совершенствовании спортивно-
технического мастерства для тончайшей дифференцировки движений. 

Звуковая наглядность (в виде различных звуковых сигналов) имеет опре-
деленное значение в уточнении временных и ритмических характеристик дви-
жений. Она существенно дополняет зрительную наглядность, играя одну из ве-
дущих ролей на заключительных этапах обучения движениям. 

Двигательная наглядность является наиболее специфичной не только для 
лыжной подготовки, но и для всего физического воспитания. Ее значение ог-
ромно при освоении сложных движений. Особенность двигательной наглядно-
сти заключается в том, что она наряду с уточнением движений в пространстве и 
во времени позволяет ориентироваться в динамике воздействующих внутрен-
них и внешних сил. 

Принцип непрерывности 
Принцип непрерывности предполагает, что процесс обучения в лыжной 

подготовке является целостной системой, в которой предусматривается после-
довательность в проведении занятий. Последовательность при этом выступает 
одним из важнейших условии процесса обучения движениям и процесса воспи-
тания физических качеств. 

Реализация этого положения в процессе обучения и воспитания определя-
ется дидактическими правилами: «от легкого к трудному», «от простого к 
сложному», «от освоенного к неосвоенному», «от знаний к умениям». Их ра-
циональное выполнение обеспечивает успех в решении образовательных задач 
занятий по лыжному спорту. 

Развитие общих и специальных физических качеств происходит в резуль-
тате адаптационных функциональных и морфологических изменений в орга-
низме, что предусматривает строгую последовательность в дозировании нагру-
зок занимающихся.  

При построении учебного процесса определение последовательности обу-
чения двигательным действиям и воспитания физических качеств должно бази-
роваться на знаниях и учете «переноса» навыков и физических качеств. Прин-
ципа непрерывности предписывает при построении системы занятий обеспе-
чить постоянную преемственность эффекта занятий, т.е. устранить большие пе-
рерывы между ними с целью исключения отрицательного воздействия ранее 
приобретенного в процессе занятий лыжной подготовкой. При обучении спосо-
бам передвижения на лыжах и воспитании физических качеств эффект от про-
веденного занятия должен наслаиваться на эффект предыдущих занятий с тем, 
чтобы в конечном итоге произошла кумуляция этих эффектов.  

Принцип цикличности процесса обучения - один из основных, реализа-
ция которого в процессе многолетней подготовки обеспечивает рост результа-
тов в лыжных гонках. Цикличность - это замкнутый круговорот определенных 
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занятий и этапов, образующих циклы. В соответствии с этим различают три ви-
да циклов: микроциклы (недельные), характеризующиеся повторностью при-
менения упражнений одновременно с их разнонаправленностью, чередованием 
нагрузки и отдыха; мезоциклы (месячные), включающие в себя от двух до 
шести микроциклов, в которых меняются содержание, порядок чередования и 
соотношение средств; макроциклы (годичные), в которых разворачивается 
процесс физического воспитания на протяжении долговременных стадий. 

Данный принцип нацеливает на осуществление построения системы заня-
тий с учетом и в рамках завершенных циклов, а также с учетом прогрессирова-
ния кумуляции эффекта занятий, общего хода физического воспитания и по-
ступательного развития общей и специальной подготовленности лыжников. 

Среди микроциклов в лыжных гонках наибольшее распространение полу-
чили 7-дневные, которые хорошо согласуются с календарной неделей и с об-
щим режимом учебы школьников. В соревновательном периоде возможна дру-
гая продолжительность, связанная с конкретными условиями календаря сорев-
нований.  

Мезоциклы строятся на основе сочетания различных микроциклов и глав-
ная задача их реализации обеспечить подготовку лыжников по этапам. Синтез 
микроциклов в различных мезоциклах во многом определяется этапом много-
летней лыжной подготовки с учетом индивидуальных особенностей. Одной из 
характерных черт отдельных мезоциклов, особенно у квалифицированных 
лыжников-гонщиков, является включение в них микроциклов с резко меняю-
щейся направленностью.  

Программа многолетней подготовки по циклам оптимизирует процесс 
управления всей системой подготовки. Она облегчает планирование нагрузок и 
отдыха, контроль за тренировочным процессом, позволяет успешно сочетать 
повышенные и максимальные нагрузки с относительным снижением объема и 
интенсивности в различных циклах подготовки. Это обеспечивает наилучший 
показатели спортивных результатов и в то же время позволяет избежать пере-
грузки лыжников, особенно в юношеском возрасте.  

Принцип единства общей и специальной подготовки в лыжных гонках 
находит свое отражение в процессе спортивной подготовки от новичка до вы-
сококвалифицированного спортсмена.  

Общая подготовленность предполагает разностороннее развитие физиче-
ских качеств, функциональных возможностей органов и систем организма, 
слаженность их проявления в процессе мышечной деятельности. В современ-
ных представлениях о спортивной подготовке, в отличие от бытовавших ранее, 
общая подготовленность связывается не с разносторонним физическим совер-
шенством вообще, а с уровнем развития качеств и способностей, опосредован-
но оказывающих влияние на спортивные достижения и эффективность трени-
ровочного процесса в конкретном виде спорта. 

Специальная подготовленность характеризуется уровнем развития физи-
ческих качеств, возможностей органов и функциональных систем, непосредст-
венно определяющих достижения в лыжном спорте. 
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Достижение высоких результатов возможно при узкой специализирован-
ной подготовке на базе всестороннего физического развития. Лыжные гонки 
требуют специфической подготовки, однако предельный уровень развития спе-
циальных качеств возможен только при условии общего повышения функцио-
нальных возможностей организма. Оптимальное соотношение между объемом 
средств общей физической и специальной физической подготовки должно под-
держиваться на всех этапах многолетней подготовки. Однако оно не остается 
постоянным, а изменяется как в годичном цикле, так и в ходе многолетней под-
готовки. Для того и другого периода характерно постепенное сокращение об-
щей подготовки и увеличение специальной подготовки. В юношеском возрасте 
это соотношение зависит от уровня подготовленности и развития тех или иных 
физических качеств.  

Принцип специализации является основой для достижения высоких ре-
зультатов в лыжных гонках. Специализация осуществляется на базе общего фи-
зического развития в течение всей многолетней подготовки. В лыжных гонках 
специализированная подготовка обычно начинается с 15-16-летнего возраста. 
До этого возраста осуществляется предварительная, а затем всесторонняя спор-
тивная подготовка. Ранняя специализация, как правило, не приводит к высоким 
результатам в лыжных гонках. Специализация предполагает целенаправленное 
влияние на организм спортсмена с целью получения необходимых сдвигов и 
приспособительных реакций в органах и системах. Это достигается путем спе-
циального подбора средств и методов тренировки. Специализация, таким обра-
зом, распространяется на все стороны подготовки (физическую, техническую, 
тактическую, психологическую).  

Принцип индивидуализации 
Эффективность обучения зависит от соответствия избираемых воздейст-

вий возможностям обучающегося. В самом общем определении индивидуали-
зация обучения выражается в дифференциации учебных заданий и способов их 
решения (средств, методов, форм организации занятий и пр.) в соответствии с 
индивидуальными особенностями учеников. Эти закономерности, определяя 
содержание принципа индивидуализации, позволяют сформулировать следую-
щие правила для процесса обучения в лыжной подготовке: 1) индивидуальные 
особенности занимающегося нужно видеть в перспективе развития; 2) преодо-
ление слабых сторон возможно в опоре на сильные; 3) любая индивидуализация 
должна строиться на общих закономерностях обучения. 

Индивидуализация - процесс активный. Она предусматривает не только 
учет особенностей ребенка или взрослого, но и совершенствование в процессе 
обучения его форм и функций. Тип нервной деятельности, сила отдельных 
групп мышц, рост, вес, длина конечностей и другие индивидуальные данные 
весьма существенно влияют на эффективность техники передвижения на лы-
жах, а также на динамику развития подготовленности. При построении много-
летней подготовки в лыжных гонках нельзя не учитывать влияния всех этих 
факторов.  
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Принцип индивидуализации требует учета уровня развития современного 
человека. Поэтому неправильно будет оценивать степень его физической под-
готовленности по стандартам, разработанным для сверстников, обучавшихся 
десятилетия назад. Процесс обучения через применения принципа индивидуа-
лизации может осуществляться двумя путями: типовой индивидуализацией и 
персональной. 

3. Методы подготовки в лыжном спорте 
В процессе системы многолетней подготовки в лыжном спорте применя-

ются разнообразные методы обучения, воспитания и тренировки. Под методами 
физического воспитания понимаются способы применения физических упраж-
нений 

При обучении и совершенствовании техники способов передвижения на 
лыжах применяются наглядные, словесные и практические методы (метод уп-
ражнения) в разнообразных их вариантах и сочетаниях. При воспитании мо-
ральных и волевых качеств используется широкий круг методов - убеждения, 
разъяснения, поощрения, наказания, примеры (наглядные методы) и др. В про-
цессе тренировки в избранном виде лыжного спорта при развитии физических 
качеств и повышении уровня функциональной подготовленности широко ис-
пользуются различные методы, основой которых является сочетание нагрузки и 
отдыха. В процессе систематического использования различных упражнений 
последовательно чередуются две взаимосопряженные фазы - фаза нагрузки, 
привносимой воспроизводимыми действиями, и фаза отдыха, обеспечивающая 
восстановление оперативной работоспособности либо (и) отдельных сторон 
функционального и морфофункционального состояний исполнителя упражне-
ния, изменившихся под воздействием нагрузки. В зависимости от протяженно-
сти нагрузки чередование этих фаз в одних упражнениях происходит как в рам-
ках отдельных занятий, так и в серии занятий, а в других - лишь в серии заня-
тий (если упражнение настолько продолжительно, что не может быть повторе-
но в рамках отдельного занятия, как, например, в случае преодоления длинных 
и сверхдлинных дистанций по лыжным гонкам). Те или иные варианты порядка 
чередования нагрузок и отдыха составляют одну из структурных основ различ-
ных методов управления. Поэтому необходимо учитывать все моменты, опре-
деляющие характер воздействия того или иного метода на организм лыжника.  

На основе изменения таких компонентов нагрузки как продолжительности, 
объема, интенсивности, длительности интервалов и характера отдыха можно 
определить следующие основные методы тренировки, применяемые в процессе 
многолетней подготовки для развития физических качеств, воспитания мораль-
но-волевых качеств и психологической подготовки:  

Равномерный метод характеризуется длительным и непрерывным выпол-
нением тренировочной нагрузки в циклических упражнениях (в беге, в пере-
движении на лыжероллерах, лыжах и т.п.) без изменения заданной интенсивно-
сти от начала до окончания работы. При равномерном методе лыжники могут 
передвигаться с различной, но постоянной интенсивностью - слабой, средней, 
сильной, главная задача в этом случае сохранение интенсивности. Это дает 



 77 

возможность использовать равномерный метод для решения различных задач, 
но чаще всего он применяется для развития общей выносливости.. В переход-
ном и подготовительном периодах его применяют в начале для постепенного 
повышения работоспособности. С этой целью можно использовать разнообраз-
ные средства циклического характера: бег, передвижение на лыжероллерах, 
плавание, гребля, езда на велосипеде и т.д. На снегу равномерный метод широ-
ко применяется при изучении и начальном совершенствовании техники спосо-
бов передвижения на лыжах, при восстановлении двигательных навыков, час-
тично утраченных в бесснежное время года, а также на первом снегу (т.е. для 
повышения общей работоспособности). В тренировке новичков равномерный 
метод используется значительно чаще, чем в подготовке квалифицированных 
лыжников. Равномерной метод можно использовать и для развития специаль-
ной выносливости, в этом случае повышается интенсивность, но сокращается 
продолжительность работы.  

Переменный метод заключается в постепенном изменении интенсивности 
при прохождении заданной дистанции на лыжах в течение какого-либо време-
ни. Отличительная черта этого метода - плавное изменение интенсивности - от 
средней и порой до околопредельной, а также отсутствие жестких ограничений 
времени изменения интенсивности. В данном методе дается задание, где указы-
ваются общий километраж (время) тренировки, и количество ускорений и их 
длину для прохождения с заданной интенсивностью. Начало каждого ускоре-
ния, а также их распределение по ходу дистанции лыжник определяет из собст-
венного самочувствия, а также рельефа местности. С ростом тренированности 
интенсивность ускорений и всей нагрузки в целом постепенно увеличивается, 
но практически не бывает предельной. При оценке нагрузки учитывается об-
щий километраж, пройденный за занятие, количество ускорений в подъемы и 
километраж (сумма), пройденный в ускорениях. Переменный метод позволяет 
исключительно широко варьировать величину и характер нагрузки в зависимо-
сти от возраста, задач подготовки, уровня тренированности лыжников-
гонщиков и др. В зависимости от интенсивности и других компонентов пере-
менный метод может быть направлен на развитие специальной или общей вы-
носливости.  

Повторный метод заключается в многократном прохождении заданных 
отрезков с установленной интенсивностью. Все эти параметры заранее плани-
руются, в тоже время интервал отдыха между повторениями жестко не регла-
ментируется, иногда его продолжительность определяется самочувствием за-
нимающегося. Интенсивность прохождения планируется из поставленных за-
дач.  

Повторный метод может применяется развития быстроты (на коротких от-
резках). В этом случае интенсивность прохождения бывает предельной. Однако 
повторный метод может быть применен для развития специальной выносливо-
сти, - в этом случае длина отрезков увеличивается, а интенсивность снижается 
до сильной. Этот метод для развития указанных качеств получил широкое рас-
пространение практически на любом этапе тренировки в годичном цикле и в 



 78 

многолетней подготовке. Количество повторений в одном занятии зависят от 
поставленных задач, а также от возраста и подготовленности лыжников и т.п., а 
длина отрезков и интервалы отдыха остаются, как правило, постоянными. При 
развитии скорости повторение отрезков обычно продолжается до тех пор, пока 
спортсмен в состоянии поддерживать максимальную скорость. В том случае, 
если скорость быстро снижается (после нескольких повторений), что обычно 
бывает у новичков и лыжников низших разрядов, с целью достижения необхо-
димого (достаточно большого) объема тренировочной нагрузки целесообразно 
использовать серийное повторение отрезков. В этом варианте после нескольких 
повторений интервал отдыха заметно удлиняется. Затем вновь выполняется се-
рия прохождений с установленным (обычным) интервалом отдыха.  

Прежде чем приступить к развитию специальной выносливости повторным 
методом, целесообразно провести несколько тренировок на развитие качества 
переменным методом. Однако все это должно базироваться на предваритель-
ном развитии общей выносливости равномерным и переменным методами.  

Интервальный метод характеризуется многократным прохождением от-
резков дистанции со строго установленными интервалами отдыха. При трени-
ровке интервальным методом лыжник передвигается непрерывно по лыжне 
(кругу), чередуя участки со сниженной и повышенной интенсивностью. Интен-
сивность (повышенная) контролируется по частоте сердечных сокращений. В 
каждом занятии она бывает постоянна, но от тренировки к тренировке она мо-
жет изменяться от сильной до околопредельной. Длина отрезков, проходимых с 
повышенной интенсивностью, зависит от задач, поставленных на данное заня-
тие, возраста и подготовленности лыжников. Интервальный метод применяется 
для развития специальной выносливости. Он чаще всего используется в трени-
ровке квалифицированных лыжников и только после того, как будет достигнут 
определенный уровень развития общей и специальной выносливости за счет 
применения других методов переменного и повторного. Строго ограниченные 
интервалы отдыха (не более установленного времени) создают определенную 
психическую напряженность. Порой каждый следующий отрезок, проходимый 
с повышенной интенсивностью, приходится начинать на фоне некоторого не-
довосстановления.  

Соревновательный метод - это проведение занятий или контрольного со-
ревнования в условиях, максимально приближенных к обстановке важнейших 
соревнований сезона. Он характеризуется соревновательной интенсивностью и 
требует от лыжника полной мобилизации всех своих возможностей. На опреде-
ленных этапах подготовки этот метод может играть роль основной формы заня-
тий (подготовки), например в период вхождения в спортивную форму незадол-
го 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). Соревнования при достижении опреде-
ленного уровня тренированности играют важную роль в развитии специальной 
подготовленности лыжников, дальнейшего совершенствования техники и так-
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тики, в воспитании специальных волевых качеств, а главное, в достижении 
наивысшей спортивной формы. Соревнования имеют большое значение для 
дальнейшего совершенствования тактики лыжника-гонщика, приобретения 
опыта в борьбе с различными противниками и в разнообразных условиях. Од-
нако в подготовке юных лыжников соревновательный метод применяется в ог-
раниченном количестве. Здесь очень важно уделить большую часть времени 
технической и физической подготовке.  

Контрольный метод применяется для проверки подготовленности лыжни-
ка-гонщика на различных этапах и в периодах годичного цикла. С этой целью 
проводятся заранее запланированные испытания по одному или целому ком-
плексу 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 специаль-
ной подготовки. В комплекс контрольных упражнений включаются различные 
испытания, но главное требование к ним должно заключаться в том, чтобы они 
отражали уровень развития всех важнейших групп мышц и других физических 
качеств. Вместе с тем испытания должны отражать и уровень специальной под-
готовленности.  

Все методы в зависимости от поставленных задач, периодов и этапов под-
готовки, возраста и индивидуальных особенностей, квалификации и трениро-
ванности лыжников применяются в комплексе и с их разновидностями, что и 
обеспечивает при всех остальных компонентах тренировки высокие спортив-
ные результаты.  

4. Средства подготовки в лыжном спорте 
Для достижения цели физического воспитания в лыжном спорте применя-

ются следующие группы средств: 1) физические упражнения; 2) оздоровитель-
ные силы природы; 3) гигиенические факторы. Основным специфическим 
средством физического воспитания являются физические упражнения, вспомо-
гательными средствами - оздоровительные силы природы и гигиенические фак-
торы. Комплексное использование этих средств позволяет эффективно решать 
оздоровительные, образовательные и воспитательные задачи.  

В процессе многолетней подготовки лыжника для развития волевых и фи-
зических качеств, обучения технике и тактике, повышения уровня функцио-
нальной подготовки применяется необычайно широкий круг различных упраж-
нений. Каждое из применяемых упражнений оказывает на организм лыжника-
гонщика многообразное воздействие, но вместе с тем решение тех или иных за-
дач подготовки зависит от целенаправленного применения определенных уп-
ражнений. Во всех случаях подбора упражнений следует исходить из взаимо-
действия навыков при обучении и физических качеств при тренировке, исполь-
зуя их положительный перенос с одного упражнения на другое.  

Все физические упражнения, применяемые в подготовке лыжников, при-
нято делить на следующие основные группы.  
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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.  

Общеразвивающие упражнения, подразделяющиеся, в свою очередь, на 
две подгруппы: а) общеразвивающие подготовительные; б) упражнения из дру-
гих видов спорта.  

Специальные упражнения также разделяются на две подгруппы: а) специ-
ально подготовительные; б) специально подводящие. Специально подготови-
тельные упражнения применяются для развития физических и волевых качеств 
применительно к лыжным гонкам. Специально подводящие упражнения при-
меняются с целью изучения элементов техники способов передвижения на лы-
жах.  

Упражнения для развития выносливости:  
Бег на средние и длинные дистанции (по дорожке и кросс).  
Смешанное передвижение по пересеченной местности (чередование ходь-

бы и бега, бега и имитации в подъемы).  
Гребля (байдарочная, народная, академическая).  
Плавание на средние и длинные дистанции.  
Езда на велосипеде (по шоссе и кросс) и др.  
Все упражнения на развитие выносливости выполняются с умеренной ин-

тенсивностью и длительностью в зависимости от этапа, периода, возраста и 
подготовленности.  

Упражнение для развития силы:  
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 по-
ложении лежа или в висе на гимнастической стенке - в угол и, наоборот, под-
нимание туловища в положении лежа, ноги закреплены.  

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) вращатель-
ные движения руками и туловищем (с предметами) и наклоны (с предметами).  

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.  

Упражнение с сопротивлением упругих предметов (резиновыми амортиза-
торами и бинтами, эспандерами) в различных положениях, разнообразные дви-
жения для всех групп мышц.  

Упражнения на тренажерах. Используются разнообразные тренажеры с тя-
гами через блоки и отягощениями для всех частей тела и групп мышц в различ-
ных положениях.  
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Величина отягощений, количество повторений, интервалы отдыха и соче-
тание упражнений подбираются в зависимости от пола, возраста, подготовлен-
ности и квалификации лыжников и уровня развития силы отдельных групп 
мышц (для ликвидации недостатков в развитии у каждого лыжника индивиду-
ально).  

Упражнения для развития быстроты:  
Бег на короткие дистанции (30-100 м).  
Прыжки в высоту и длину с места (одиночные, тройные, пятерные и т.п.) и 

с разбега.  
Беговые упражнения спринтера.  
Спортивные игры.  
Все упражнения на развитие быстроты выполняются с максимальной ско-

ростью (интенсивностью), количество повторений до начала ее снижения, а 
также в зависимости от возраста и подготовленности спортсменов.  

Упражнения для развития ловкости:  
Спортивные игры.  
Элементы акробатики.  
Прыжки и прыжковые упражнения с дополнительными движениями, по-

воротами и вращениями.  
Специальные упражнения для развития координации движений.  
Упражнения для развития гибкости:  
Маховые и пружинистые с увеличивающейся амплитудой (для рук, ног и 

туловища).  
То же с помощью партнера (для увеличения амплитуды).  
Все упражнения на развитие гибкости используются многократно, повтор-

но с постепенным увеличением амплитуды, лучше их выполнять сериями по 
несколько повторений в каждой. Особое внимание развитию гибкости следует 
уделять в подростковом возрасте, примерно с 11- до 14-летнего возраста, она в 
это время развивается легче всего.  

Упражнения для развития равновесия:  
Маховые и вращательные движения (для рук, ног и туловища), а также 

приседания на уменьшенной опоре.  
То же на повышенной опоре.  
То же на неустойчивой (качающейся) опоре.  
Ходьба, бег и прыжки на тех же видах опор.  
Специальные упражнения для развития вестибулярного аппарата.  
В тренировке лыжников-гонщиков на общем фоне высокого развития си-

лы, силовой выносливости, быстроты, ловкости и гибкости основное внимание 
уделяется развитию общей и специальной (скоростной) выносливости и скоро-
стно-силовым качествам. Специальные упражнения широко применяются в 
подготовке спортсменов в различных видах лыжного спорта. В лыжных гонках 
для совершенствования элементов техники способов передвижения на лыжах 
используются имитационные упражнения и передвижение на лыжероллерах. 
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Передвижение на лыжах в летнее время по заменителям снега широкого рас-
пространения не получило.  

Для развития физических качеств и повышения работоспособности спорт-
смены всех специальностей частично используют упражнения и смежных ви-
дов лыжного спорта: гонщики - упражнения слаломистов и прыгунов с трам-
плина, и наоборот.  

В подготовке юных лыжников-гонщиков для обучения и совершенствова-
ния техники способов передвижения и при развитии физических качеств в ос-
новном применяются те же средства (упражнения), что и в подготовке взрослых 
лыжников. Основное различие заключается в объеме применения тех или иных 
упражнений. Например, у новичков-подростков применяется широкий круг 
общеразвивающих упражнений и меньше упражнений на развитие специаль-
ных качеств; постепенно (с возрастом и ростом уровня подготовленности) это 
соотношение меняется. Дозировка применяемых упражнений зависит от воз-
раста, уровня развития тех или иных качеств общей подготовленности и этапа 
многолетней подготовки (задач). При планировании применения упражнений в 
юношеском возрасте должны учитываться принципы доступности, систематич-
ности, постепенности и др.  

5. Содержание подготовки лыжника-гонщика 
Многолетний процесс воспитания, обучения и тренировки лыжника-

гонщика состоит из взаимосвязанных различных видов подготовки: морально-
волевой и психологической, физической (общей и специальной), технической, 
тактической и теоретической. Такое деление на различные виды подготовки 
необходимо и реально, так как создает возможности для более тщательного 
подбора средств, методов и нагрузок для решения конкретных задач всего пе-
дагогического процесса подготовки в спорте.  

Физическая подготовка 
Физическая подготовка лыжника направлена на развитие основных двига-

тельных качеств (выносливости, силы, быстроты, ловкости, гибкости), необхо-
димых в спортивной деятельности. В то же время физическая подготовка не-
разрывно связана с укреплением органов и систем, с повышением общего уров-
ня функциональной подготовки и укреплением здоровья лыжников. Физическая 
подготовка лыжника подразделяется на общую и специальную. Общая физиче-
ская 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 совершенст-
вуются основные физические качества. Для достижения высокого уровня раз-
вития физических качеств и решения других задач ОФП применяется широкий 
круг самых разнообразных физических упражнений. С этой целью используют-
ся упражнения из различных видов спорта, а также общеразвивающие упраж-
нения из основного вида - лыжного спорта. Специальная физическая подго-
товка (СФП) направлена на развитие специфических двигательных качеств и 
навыков, повышение функциональных возможностей организма, укрепление 
органов и систем применительно к требованиям избранного вида лыжного 
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спорта. Основными средствами СФП являются, передвижение на лыжах и спе-
циально подготовленные упражнения. Специально подготовленные упражне-
ния способствуют повышению уровня развития специфических качеств лыж-
ника и совершенствованию элементов техники избранного вида лыжного спор-
та. К ним относятся разнообразные имитационные упражнения и упражнения 
на тренажерах (передвижение на лыжероллерах). При выполнении этих упраж-
нений (в бесснежное время года) укрепляются группы мышц, непосредственно 
участвующие в передвижении на лыжах, а также совершенствуются элементы 
техники лыжного ходов.  

Техническая подготовка 
Техническая подготовка лыжника - это процесс целенаправленного изуче-

ния и совершенствования техники способов передвижения на лыжах. Овладе-
ние современной техникой с учетом индивидуальных особенностей и физиче-
ской подготовленности позволяет достигнуть высоких результатов в избранном 
виде лыжного спорта. Высокий уровень спортивных результатов требует по-
стоянной и углубленной работы над совершенствованием техники в течение 
всего периода активных занятий лыжным спортом. В планах подготовки лыж-
ников от новичка до квалифицированного спортсмена должна быть предусмот-
рена непрерывность овладения техникой. Даже достижение наивысших резуль-
татов не означает, что достигнуто техническое совершенство. Лыжник должен 
и в этом случае продолжать улучшать технику различных элементов, движе-
ний, 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 направ-
лен в первую очередь на овладение такими умениями, навыками и знаниями, 
которые будут способствовать изучению техники способов передвижения на 
лыжах. Все это является основой для специальной технической подготовки. В 
процессе специальной технической подготовки спортсмен овладевает техни-
кой избранного вида лыжного спорта: изучает биомеханические закономерно-
сти способов передвижения на лыжах и осваивает необходимые двигательные 
навыки, доводя их до высокой степени совершенства с учетом индивидуальных 
особенностей. Обучение и особенно совершенствование техники следует рас-
сматривать в тесной связи с развитием физических качеств. Повышение уровня 
общей и особенно специальной физической подготовки позволяет и дальше со-
вершенствовать технику, поднимая ее на новый уровень развития. Существует 
и обратная связь: новые варианты техники требуют, в свою очередь, повыше-
ния уровня специальной физической подготовки.  

Теоретическая подготовка 
Теоретическая подготовка является составной частью всей системы подго-

товки 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 сообщаться лыжникам 
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в ходе тренировочных занятий. Необходимо также предусмотреть самостоя-
тельное изучение специальной литературы по различным вопросам лыжного 
спорта и другим разделам теоретической подготовки. Содержание теоретиче-
ской подготовки значительно меняется в зависимости от подготовленности об-
щего кругозора и возраста. Необходимо предусмотреть изучение следующих 
тем и вопросов: отечественная система физического воспитания, патриотиче-
ское воспитание спортсменов, воспитание морально-волевых качеств, методика 
обучения и тренировки, техника и тактика избранного вида лыжного спорта, 
гигиена занятий физическими упражнениями и лыжным спортом, врачебный 
контроль и самоконтроль при занятиях лыжным спортом, режим спортсмена 
(режим дня, гигиена питания и сна, закаливание), самомассаж и массаж, преду-
преждение травматизма и т.д. 

Тактическая подготовка 
Тактика спортсмена - это искусство ведения соревнования с противником. 

В лыжном спорте в некоторых случаях спортсмен не ведет борьбу с конкрет-
ным противником, а ставит цель - достигнуть максимально высокого результата 
(при данном уровне тренированности). Победа в соревнованиях или достиже-
ние 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 возмож-
ности, физическую подготовленность, волевые качества, все свои знания и 
опыт для победы над противником или для достижения максимального резуль-
тата. В лыжном спорте это особенно важно, так как соревнования проходят по-
рой в необычайно переменных условиях скольжения и рельефа местности. Изу-
чение условий позволяет широко применять самые различные тактические ва-
рианты. Тактическая подготовка лыжника состоит из двух взаимосвязанных 
частей - общей и специальной. Общая тактическая подготовка предполагает 
приобретение теоретических сведений по тактике в различных видах лыжного 
спорта, а также в смежных циклических дисциплинах. Знания по тактике лыж-
ники получают во время специальных занятий, лекций и бесед, при наблюде-
нии за соревнованиями с участием сильнейших лыжников, просмотре кино-
грамм, кинокольцовок и кинофильмов, а также путем самостоятельного изуче-
ния литературы. Кроме этого, в процессе учебно-тренировочных занятий, в со-
ревнованиях и при анализе накапливаются опыт и знания. Специальная так-
тическая подготовка - это практическое овладение тактикой в сложных гонках 
путем применения лыжных ходов в зависимости от рельефа и условий сколь-
жения, распределения сил по дистанции и составления графика ее прохожде-
ния, выбора вариантов смазки в зависимости от внешних условий, индивиду-
альных особенностей спортсменов и т.д. Специальная тактическая подготовка 
проводится в ходе учебно-тренировочных занятий и соревнований. 

 
X. Планирование и учет учебно-тренировочного процесса 
1. Общие положения 
2. Цикличность в системе подготовке в лыжном спорте 
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3. Планирование подготовки в лыжном спорте 
1. Общие положения 
Вся многолетняя подготовка в лыжном спорте должна рассматриваться как 

управляемая система, нацеленная на достижение наивысших результатов в со-
ответствии с динамикой возрастного развития, индивидуальными особенностя-
ми спортсмена и принципами и закономерностями становления спортивного 
мастерства в лыжных гонках.  

Процесс многолетней подготовки лыжника весьма сложный и динамич-
ный. В настоящее время благодаря усилиям практики лыжного спорта и дан-
ным научных исследований вполне возможно (такие попытки уже сделаны) 
разработать достаточно полную и объективную модельную характеристику (во 
всех ее составных частях). Однако использование таких модельных характери-
стик (сильнейших лыжников-гонщиков) в практике многолетней подготовки 
чрезвычайно затруднено, так как в настоящее время не имеется объективных 
промежуточных модельных характеристик на каждый год (или хотя бы этап) 
многолетней подготовки от подростка-новичка до сильнейшего взрослого лыж-
ника-гонщика.  

Поэтому система управления многолетней подготовкой спортсменов в 
массовое лыжном спорте (а не только в сборных командах) должна быть по 
возможности простой, легко применяемой в практике работы в школах, 
ДЮСШ, вузах. В дальнейшем с ростом наших знаний, с разработкой аппарату-
ры, дающей срочную информацию о функциональных возможностях различ-
ных органов и систем (при массовом их производстве) и т.д., несомненно, поя-
вится возможность внедрить систему управления многолетней подготовки, га-
рантирующую в определенной мере достижение высоких результатов в лыж-
ных гонках в пределах спортивной одаренности каждого спортсмена.  

На основании тщательного изучения учеников тренер устанавливает цели 
подготовки и сроки их достижения. Например, какой спортивный разряд по 
лыжным гонкам должен выполнить ученик в этом году и в последующие годы. 
При постановке цели важнейшим требованием является ее реальность. Ученик 
при систематических занятиях должен обязательно выйти на реальные показа-
тели. Выполнение поставленной цели стимулирует дальнейшее занятия лыж-
ными гонками, повышает активность учащихся. Вместе с тем тренер должен 
помнить, что главная цель - достижение наивысших результатов - должна пла-
нироваться на возрастной этап спортивного совершенствования (22-29 лет). 
Наоборот, неоправданно высокая цель (на данном этапе подготовки), неадек-
ватная возможностям подростка и поэтому им недостигнутая, несмотря на сис-
тематическую подготовку, снижает интерес к занятиям лыжным спортом и мо-
жет привести к тому, что даже перспективный лыжник преждевременно пре-
кратит тренировки.  

Определив конкретные цели на каждый этап подготовки, тренер разраба-
тывает задачи обучения, воспитания и повышения функциональных возможно-
стей для каждого лыжника. Затем определяются величина нагрузок, осуществ-
ляется выбор средств, методов, устанавливается цикличность подготовки.  
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При выборе средств подготовки необходимо исходить из подготовленно-
сти лыжников, их возраста, этапа и конкретных задач, индивидуальных особен-
ностей и имеющихся (возможных) недостатков в развитии тех или иных ка-
честв. Основными средствами подготовки являются физические упражнения.  

При планировании подготовки лыжников-гонщиков обычно используются 
все основные методы подготовки, однако их выбор определяется основными 
задачами занятия (цикла) с учетом возраста и уровня подготовленности лыжни-
ков. В подготовке юных лыжников в основном применяются общепринятые 
методы, но в связи с уровнем физической подготовленности и возрастными 
особенностями на начальных этапах не применяются методы оказывающие 
«жесткое» воздействие на организм (например, интервальной метод).  

Величина нагрузки зависит, прежде всего, от возраста и уровня подготов-
ленности лыжников-гонщиков. При установлении нагрузки в каждом занятии, 
на каждом этапе и периоде подготовки следует исходить из поставленных за-
дач, а также направленности нагрузки с учетом принципов постепенности, сис-
тематичности, последовательности, повторности, непрерывности и др.  

2. Цикличность в системе подготовке в лыжном спорте 
Построение цикличности обычно начинают с больших циклов, определяя 

годичную периодизацию тренировки. Периодизация тренировки в лыжных гон-
ках основывается на общих закономерностях развития тренированности и ста-
новления спортивной формы. В связи с сезонностью занятий лыжными гонками 
периодизация связана с временами года, календарем соревнований.  

В лыжных гонках принято следующее построение основного варианта пе-
риодизации - год составляет один большой цикл и делится на три периода: под-
готовительный, соревновательный и переходный.  

Подготовительный период тренировки является важнейшим в подготовке 
лыжника-гонщика. На протяжении этого периода закладывается основа буду-
щих достижений в соревновательном периоде. «Фундаментом» успехов в со-
ревнованиях является большой объем нагрузки, приходящейся на развитие фи-
зических качеств, повышение функциональной подготовленности, совершенст-
вование техники способов передвижения на лыжах. Все это выполняется в под-
готовительный период. Кроме этого, большое внимание уделяется воспитанию 
волевых качеств, изучению теории лыжного спорта и т.д.  

В дальнейшем в связи с увеличением нагрузки, направленной на развитие 
скоростной выносливости, общий объем нагрузки снижается (но остается дос-
таточно высоким), а интенсивность тренировок возрастает. На этом этапе па-
раллельно развиваются и другие специальные качества - быстрота и сила. По-
мимо тренировок на лыжах проводятся занятия по ОФП. Основная их задача - 
поддержать достигнутый уровень ОФП. Изменение объема, интенсивности 
специальной подготовки, а также поддержание уровня ОФП находится в тесной 
взаимосвязи с возрастом, подготовленностью и индивидуальными особенно-
стями лыжников. Длительные тренировки с высокой интенсивностью в течение 
целого ряда занятий, не обеспеченные предварительной подготовкой, а также 
не соответствующие возрасту занимающихся, могут привести к перегрузке 
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лыжников и в дальнейшем - к переутомлению. Тренировки на этом этапе долж-
ны быть построены так, чтобы лыжники достигли спортивной формы к оконча-
нию этапа. На зимнем этапе подготовительного периода лыжники выступают в 
ряде контрольных (или других видах) соревнований. Как правило, специальная 
подготовка, тем более форсирование достижения высокой работоспособности к 
этим соревнованиям, не проводится. В них лыжники выступают по ходу пла-
номерной подготовки к соревновательному периоду, т.е. никаких изменений в 
объеме, интенсивности или цикличности нагрузки специально к конкретным 
соревнованиям этого этапа не вносится.  

Интенсивность на этом этапе в целом значительна, но к концу подготови-
тельного периода она не должна достигать предела, характерного для соревно-
вательного периода.  

Соревновательный период (с 1 января по 15 апреля) имеет главной целью 
достижение наивысшей спортивной формы и ее реализацию. На это время при-
ходится ряд основных соревнований сезона, в которых лыжник должен пока-
зать наивысшие результаты. В подготовке лыжника в соревновательном перио-
де ставятся следующие важнейшие задачи: дальнейшее развитие специальных 
физических и морально-волевых качеств; сохранение ОФП на достигнутом 
уровне; стабилизация навыков в технике способов передвижения на лыжах; ов-
ладение тактикой и приобретение соревновательного опыта. Подготовка в со-
ревновательном периоде строится на основе чередования недельных циклов 
тренировочного характера с соревновательными. При построении тренировоч-
ного цикла объем и интенсивность нагрузки повышаются. Соревновательный 
цикл (заканчивающийся стартом на различные дистанции) предусматривает 
стабилизацию или некоторое снижение объема нагрузки (в зависимости от це-
лей и масштаба соревнований) с увеличением ее интенсивности. В целом в свя-
зи с участием в соревнованиях тренировочная нагрузка как по объему, так и по 
интенсивности претерпевает значительные волнообразные изменения. Если 
старты на различные дистанции проходят каждую неделю, то соревнователь-
ный недельный цикл, как правило, остается постоянным по применяемым ме-
тодам и направленности тренировочной нагрузки, хотя ее объем и интенсив-
ность могут меняться в зависимости от степени утомления от предыдущих со-
ревнований и длины дистанции предстоящих.  

Переходный период продолжительностью до одного месяца имеет цель 
вывести лыжников из состояния спортивной формы и подвести его к новому 
году подготовки хорошо отдохнувшим и сохранившим достигнутый уровень 
развития физических качеств. В этом периоде важно обеспечить активный от-
дых и восстановление после зимних соревнований. В зависимости от возраста и 
подготовленности лыжников, количества и напряженности соревнований ме-
няются не только объем и интенсивность применяемых упражнений, но и на-
правленность всего переходного периода. У сильнейших лыжников после на-
пряженного и длительного соревновательного периода планируется значитель-
ное снижение нагрузки - спортсмены должны хорошо отдохнуть. Если у лыж-
ников в соревновательном периоде не было большого количества соревнований 
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и они не носили напряженный характер, то переходный период значительно со-
кращается или даже может быть отменен. Лыжники продолжают подготовку, 
увеличивая нагрузку в подготовительном периоде. В этот период основное 
внимание обращается на поддержание достигнутого уровня ОФП и частично 
специальной подготовки. Такая периодизация применяется при планировании 
тренировки лыжников-гонщиков различной квалификации. Сроки этапов, их 
продолжительность не являются догмой. Они могут меняться исходя из кон-
кретных внешних условий календаря соревнований и особенностей подготовки 
спортсмена.  

Все периоды и этапы тесно связаны между собой и по содержанию, харак-
теру и волнообразности изменения объема и интенсивности нагрузки постепен-
но переходят один в другой. Поэтому точные сроки перехода от этапа к этапу и 
от периода к периоду носят несколько условный характер.  

3. Планирование подготовки в лыжном спорте 
Годичное планирование учебно-тренировочного процесса осуществляется 

на основе многолетнего перспективного плана с учетом календаря соревнова-
ний на предстоящий год. Планом предусматриваются конкретные задачи и рас-
пределение материала по периодам, этапам и месячным циклам подготовки. 
Основные средства тренировки приводятся в годичном плане по месячным 
циклам с указанием конкретного объема нагрузки (в ч, мин, км и т.д.). В плане 
также предусматриваются общее количество занятий, сроки и программа кон-
трольных испытаний и соревнований. На каждые соревнования ставятся кон-
кретные цели, определяется их значимость в общем плане подготовки лыжника. 
Соревнования могут иметь установку на победу, а кроме этого, могут рассмат-
риваться как контрольные, тренировочные, подводящие, отборочные и «разгру-
зочные». Количество соревнований предусматривается в зависимости от воз-
раста, подготовленности, вида лыжного спорта и индивидуальных особенно-
стей спортсмена. Учитывая современный уровень результатов, а также высокие 
тренировочные нагрузки и особенности спортсмена, необходимо определить 
оптимальное число стартов на годичный цикл подготовки. В настоящее время 
имеется тенденция к увеличению количества соревнований в году, что порой 
целесообразно на этапах углубленной специализации и спортивного совершен-
ствования. Количество стартов у квалифицированных лыжников может дости-
гать 30 и более в сезон в зависимости от подготовленности и индивидуальных 
особенностей. При составлении плана помимо общего количества соревнова-
ний определяются наиболее ответственные, где ставится цель - достигнуть наи-
высших результатов. Таких соревнований в зимнем сезоне может быть 3-4, в 
зависимости от квалификации лыжника, его индивидуальных особенностей и 
календарного плана соревнований.  

Вторым важным документом планирования является график изменения 
объема и интенсивности тренировочной нагрузки на весь годичный цикл под-
готовки. Он составляется на основе календарного плана соревнований и инди-
видуальных особенностей лыжника. В графике предусматриваются большие, 
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средние и малые волны, изменения объема и интенсивности нагрузки по перио-
дам и этапам.  

Нагрузка в тренировке лыжника-гонщика в течение годичного цикла в за-
висимости от конкретных задач отдельного занятия, недельных и месячных 
циклов постоянно изменяется. Волнообразное изменение нагрузки является од-
ной из основных закономерностей тренировочного процесса. В тренировке 
лыжников нагрузка, волнообразно изменяясь, имеет общую тенденцию к по-
вышению в подготовительном периоде с некоторой стабилизацией в соревнова-
тельном и с последующим снижением в конце соревновательного и в начале 
подготовительного периодов. При планировании нагрузки необходимо преду-
смотреть ее волнообразное изменение: а) в микроциклах - малые волны про-
должительностью до 7 (редко более) дней; б) в месячном цикле (или этапе) тре-
нировки - средние волны, отражающие изменения нагрузки в 3-6 малых волнах; 
в) в периодах тренировки - большие волны, включающие изменения нагрузки в 
средних волнах. Одной из важнейших задач планирования является установле-
ние соответствий между динамикой нагрузки в микро- и месячных циклах, а 
также в отдельных этапах подготовки. Особенно важно тщательно спланиро-
вать волны повышения и снижения объема и интенсивности нагрузки непо-
средственно при подготовке к наиболее ответственным соревнованиям, от этого 
во многом зависят пики наивысшей спортивной формы.  

Исходя из годичного плана и графика изменения нагрузки, составляются 
подробные и конкретные планы подготовки на месяц и по неделям (микроцик-
лам). В этих планах приводятся конкретные задачи, устанавливается циклич-
ность, определяются основные средства тренировки, их объем и интенсивность 
выполнения, применяемые методы и интервалы отдыха. Цикличность является 
одной из закономерностей спортивной тренировки. В подготовке лыжника в за-
висимости от вида лыжного спорта, задач тренировки на данном этапе, спор-
тивной квалификации, возраста, уровня физического развития, профессиональ-
но-бытовых условий применяются различные варианты построения микроцик-
лов. В основе построения их лежит недельный цикл с различными его разно-
видностями и вариантами.  

В тренировке лыжника возможны следующие варианты построения мик-
роциклов: 1) двухдневный - один день тренировки и день отдыха; 2) трехднев-
ный - два дня тренировки и день отдыха; 3) четырехдневный - три дня трени-
ровки и день отдыха; 4) семидневный - шесть дней тренировки и день отдыха.  

В недельном цикле подготовки могут сочетаться различные варианты мик-
роциклов: 1) четырехдневный и трехдневный; 2) трехдневный и два двухднев-
ных. У спортсменов-новичков больше распространен недельный цикл с тремя 
занятиями в неделю.  

На начальной ступени подготовки у юных лыжников достаточно заплани-
ровать проведение трех занятий в неделю. Увеличение количества тренировок 
до 4-5 в неделю большого эффекта не дает, но опасность перегрузки школьни-
ков значительно возрастает. Постепенно с ростом тренированности можно пе-
рейти на недельный цикл с четырьмя занятиями. В подготовке квалифициро-
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ванных лыжников наиболее часто применяется семидневный цикл или сочета-
ние четырехдневного и трехдневного (5 занятий в неделю). Количество занятий 
в неделю в этом случае устанавливается индивидуально.  

При построении микроциклов необходимо учитывать влияние различных 
нагрузок на организм и продолжительность периодов восстановления после 
них. В связи с этим необходимо использовать следующие закономерности со-
четания нагрузок в микроциклах. Не рекомендуется включать в одно трениро-
вочное занятие упражнения на развитие силы и выносливости. При сочетании в 
одном занятии развития быстроты с другими качествами упражнения на разви-
тие быстроты всегда должны планироваться в начале или предшествовать уп-
ражнениям по развитию других качеств (силы или выносливости). В недельном 
цикле занятия с основной задачей развития быстроты планируются после дня 
отдыха на фоне восстановления и предшествуют развитию скоростной или об-
щей выносливости. Развитие выносливости можно планировать в конце микро-
цикла, а иногда на фоне недовосстановления. В отдельном тренировочном за-
нятии обучение и совершенствование техники проводятся всегда в начале заня-
тия, после разминки, а в микроцикле - на первом занятии. Иногда совершенст-
вование техники сознательно планируется на конец занятия с целью закрепле-
ния навыков в сложных условиях, на фоне утомления. В зависимости от по-
ставленных задач значительно меняется содержание микроциклов. В зависимо-
сти от направленности подготовки различают варианты микроциклов, которые 
применяются при построении тренировочного процесса на различных этапах и 
периодах круглогодичной подготовки. Можно выделить тренировочные (разви-
вающие) соревновательные, поддерживающие, подводящие, восстановительные 
и другие микроциклы, которые, в свою очередь, имеют разновидности в зави-
симости от объема и интенсивности нагрузки и характера их изменения с уче-
том уровня и темпов увеличения тренированности. Тренер, используя те или 
иные варианты микроциклов, может активно управлять тренировочным про-
цессом, подводя лыжника к наиболее ответственным соревнованиям в наивыс-
шей спортивной форме. При планировании нагрузки в микроциклах в начале 
цикла проводят более интенсивные, но с меньшим объемом тренировки на раз-
витие быстроты и скоростно-силовых качеств. В конце цикла, наоборот, прохо-
дят объемные, но с меньшей интенсивностью тренировки с задачей развития 
выносливости.  

Таким образом, при планировании нагрузки в микроциклах, волна интен-
сивности предшествует волне объема. В средних (месячных) циклах обычно в 
течение 2-3 недель наблюдается постепенное повышение объема с последую-
щей его недельной стабилизацией или даже снижением; волна интенсивности в 
это время, как правило, повышается. В больших циклах например, на первых 
двух этапах подготовительного периода, при сохранении колебаний объема и 
интенсивности в микро- и макроциклах наблюдается общая тенденция больше-
го увеличения объема по сравнению с повышением интенсивности. В соревно-
вательном периоде, наоборот, наблюдается постепенное снижение объема при 
значительном повышении интенсивности.  
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При планировании занятий на снегу (3-й этап подготовительного периода 
и соревновательный период) необходимо учитывать следующие общие законо-
мерности в распределении объема и интенсивности. Общий километраж пере-
движения на лыжах в первый месяц достигает предела и постепенно уменьша-
ется к концу сезона. По существу, наибольший объем приходится на два на-
чальных недельных цикла, на так называемый полуэтап вкатывания, когда про-
водятся равномерные длительные тренировки с задачей развития выносливо-
сти, восстановления и совершенствования техники. Объем скоростной трениро-
вочной работы и интенсивность, наоборот, увеличиваются и, достигнув макси-
мума в начале января, начинают снижаться в связи с достижением спортивной 
формы. Километраж участия в соревнованиях тоже растет с начала сезона до 
марта. Особенно он увеличивается с середины января, что хорошо согласуется 
с уменьшением объема скоростной тренировочной работы.  

Оценивая соотношение объема и интенсивности в зимнее время, следует 
отметить, что волна объема нагрузки сменяется подъемом (волной) интенсив-
ности. Это происходит в больших циклах подготовки. Соблюдение указанных 
закономерностей позволяет правильно спланировать нагрузку и способствует 
достижению и сохранению высокого уровня тренированности в течение всего 
соревновательного периода.  

При планировании необходимо учитывать, в какой стадии тренированно-
сти находится лыжник. В том случае, если объективные данные врачебно-
педагогического контроля и самоконтроля лыжника показывают, что лыжник 
еще не достиг необходимого уровня подготовленности (отстает от запланиро-
ванных сроков достижения спортивной формы), в последние недели необходи-
мо повысить объем и интенсивность тренировок (тренирующий-развивающий 
режим). Большая часть занятий проходит при частоте сердечных сокращений 
160-175 уд/мин. Возможно лыжнику в эти сроки придется выступать в различ-
ных соревнованиях, в таком случае, как правило, специальной подготовки к 
ним (снижения объема в последние 5-6 дней) не проводится. Лыжник выступа-
ет в соревнованиях и продолжает наращивать нагрузку. Но, если одни из них 
являются отборочными и у лыжника нет твердой уверенности попасть в коман-
ду, не меняя режим подготовки, то возникает необходимость изменить плани-
рование так, чтобы подойти к ним в повышенной работоспособности. Решив 
задачу и пройдя отбор, лыжник, не снижая нагрузки, продолжает подготовку к 
основным соревнованиям сезона.  

Важнейшую роль в управлении подготовкой лыжника-гонщика играет по-
стоянное сбалансирование объема и интенсивности нагрузок с состоянием и 
возможностями спортсмена в каждом отдельном занятии и на протяжении не-
дельных циклов. В ходе всей подготовки тренер и ученик должны постоянно 
сопоставлять выполненную (по всем параметрам) нагрузку с планом подготов-
ки, фактическими сдвигами в тренированности, данными врачебного, педагоги-
ческого и научного контроля и своевременно вносить уточнения и дополнения 
в недельные и месячные циклы. Вместе с тем общую направленность подготов-
ки в годичном цикле необходимо сохранить так, чтобы достигнуть пика спор-
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тивной формы к основным соревнованиям сезона. В связи с этим большое зна-
чение в процессе тренировки имеют контроль и самоконтроль, которые прово-
дятся параллельно тренером и лыжником. Данные контроля отмечаются в жур-
нале и дневнике спортсмена.  

 
XI. Методы исследований в лыжном спорте 
1. Анализ научно-методической литературы, документальных и архивных 

материалов 
2. Педагогическое наблюдение 
3. Беседа, интервью, анкетирование 
4. Контрольные испытания 
5. Экспертное оценивание, хронометрирование 
6. Педагогический эксперимент 
1. Анализ научно-методической литературы, документальных и ар-

хивных материалов 
Любая научно-исследовательская работа, немыслима без изучения специ-

альной литературы. Квалифицированный анализ литературных источников 
требует от студента знания определенных правил их поиска, соответствующей 
методики изучения и конспектирования. 

Основными хранилищами научно-технической информации являются биб-
лиотеки нашей страны. Поэтому студентам для осуществления успешного по-
иска литературы необходимо правильно ориентироваться в фондах библиотеки. 
Большую помощь для целенаправленной работы в этом плане могут оказать со-
ответствующие каталоги, которые подразделяются на три основных вида: алфа-
витный, систематический и предметный. Каждый из них имеет конкретное на-
значение, служит для ответа только на соответствующие запросы и оформляет-
ся согласно ГОСТу. 

В алфавитном каталоге сведения об имеющейся в библиотеке литературе 
располагаются в едином алфавитном порядке с указанием фамилий авторов или 
названий книг (если в них не указаны авторы). Алфавитный порядок сохраняет-
ся также для имени и отчества автора. Литература, опубликованная на языке, 
использующем латинскую графику, как правило, располагается в этих катало-
гах после всех изданий на русском языке. 

Наряду с алфавитными широко распространены систематические катало-
ги. Описания произведений в них даны по отраслям науки и техники. Отделы и 
подотделы систематических каталогов строятся в порядке от общего к частно-
му, который закрепляется специальными индексами - сочетанием букв или 
цифр. Отделы систематических каталогов нередко имеют вначале перечни сво-
их подразделений, со ссылками и примечаниями, позволяющими ориентиро-
ваться в большом массиве каталожных карточек. 

В ряде крупных научных и технических библиотек создаются) предмет-
ные каталоги. Они отражают более частные вопросы и группируют описания 
литературы под наименованием предметов в алфавитном порядке. Кроме рас-
смотренных выше основных видов каталогов, можно выделить еще каталоги 
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периодических изданий, получаемых библиотекой, или каталоги журнальных и 
газетных статей. При работе с литературой следует учесть, что материалы жур-
налов и сборников содержат более свежие данные, чем книги и монографии, 
так как последние долго готовятся и издаются. В то же время в монографиях и 
книгах материал излагается более подробно. 

Изучение литературы необходимо для более четкого представления мето-
дологии исследования и определения общих теоретических позиций, а также 
выявления степени научной разработанности данной проблемы. Всегда важно 
установить, насколько и как эта проблема освещена в общих научных трудах и 
специальных работах по данному вопросу, отражающих результаты соответст-
вующих исследований. 

Другим методом сбора фактических данных является изучение педагоги-
ческой документации и архивных материалов: планов и дневников тренировок, 
протоколов соревнований, руководящих материалов и сводных отчетов спор-
тивных организаций, материалов инспектирования, учебных планов и про-
грамм, журналов учета успеваемости и посещаемости, личных дел и медицин-
ских карточек, статистических материалов и т.п. В этих документах фиксиру-
ются многие объективные данные, помогающие установить ряд характеристик, 
причинные связи, выявить некоторые зависимости и т.д. 

Большинство необходимых документов сконцентрировано в государствен-
ных архивах. В нашей стране имеются центральные архивы федерального зна-
чения, республиканские, краевые и областные архивы. Свои архивы имеет так-
же ряд научных и учебных заведений и организаций. 

Документы в архивах откладываются и хранятся по фондам, которые де-
лятся на описи. В основу описи положен хронологический принцип либо 
структурные подразделения учреждения-фондообразователя. Допуск исследо-
вателей в архивы и порядок работы в них регулируются специальными прави-
лами, общим для которых является обязательное представление просьбы науч-
ного или учебного заведения разрешить конкретному лицу работу в определен-
ном архиве по соответствующей теме и плану, подписанному исследователем. 
При отборе документов в архиве следует прежде всего ознакомиться с его 
учетно-справочным аппаратом: сводным справочным фондом архива или путе-
водителем по архиву, часто имеющим аннотации к наиболее значительным 
фондам; каталогами и описями дел фондов, которые называются единицами 
хранения. После установления названия фонда, материалы которого необходи-
мы для работы, составляется заявка по форме, имеющейся в каждом архиве. 
Полученные по заявке документы нужно внимательно просмотреть и выявить 
их ценность и необходимость для дальнейшего изучения. Содержание очень 
важных для работы и имеющих небольшой объем документов следует выписы-
вать полностью, одновременно указывая название фонда, номер описи, номер 
дела, единицу хранения и лист. В некоторых случаях можно ограничиться 
краткими выписками отдельных фактов, также сопровождая их обязательной 
ссылкой на фонд, опись, дело и лист. 
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Работа в архиве - важное звено многих научных и научно-методических 
исследований, поэтому знакомство с организацией, методикой и техникой этого 
дела можно считать неотъемлемой частью общенаучной подготовки студентов. 

2. Педагогическое наблюдение 
Педагогическое наблюдение как метод исследования представляет собой 

целенаправленное восприятие какого-либо педагогического явления, с помо-
щью которого исследователь вооружается конкретным фактическим материа-
лом или данными. В области физического воспитания и спорта цель проведения 
педагогического наблюдения - изучение разнообразных вопросов учебно-
тренировочного процесса, к одним из которых можно отнести следующее: 

- задачи обучения и воспитания; 
- средства физического воспитания, их место в занятиях; 
- методы обучения и воспитания; 
- поведение занимающихся и преподавателя, тренера; 
- характер и величина тренировочной нагрузки; 
- некоторые элементы техники выполнения движений; 
- тактические действия; 
- величина пространственных, временных и силовых характеристик; 
- количественная сторона процесса. 
Объектами наблюдений могут быть отдельные учащиеся, спортсмены, 

тренеры и преподаватели, различные классы в школе, отделения ДЮСШ, груп-
пы спортсменов различной подготовленности (новички, разрядники, сборный 
коллектив), разного возраста и пола, а также условия занятий (в зале или на 
воздухе), сроки занятий (продолжительность, периоды тренировочного процес-
са) и т.д. 

Содержание каждого наблюдения определяется задачами исследования, 
для решения которых собираются конкретные факты. В школе содержанием 
наблюдения могут быть методы обучения и воспитания, построение урока для 
различных контингентов занимающихся, формы и характер различных вне-
классных мероприятий, их воспитательное воздействие на учащихся и т.д. В 
качестве задач наблюдения можно выдвинуть изучение общей и специальной 
физической подготовки спортсменов, технической, тактической, моральной и 
волевой подготовки и др. 

Виды педагогических наблюдений. Непосредственным считается такое на-
блюдение, когда исследователь сам выступает наблюдателем происходящего 
педагогического явления. При этом он может быть или в роли свидетеля, т.е. 
нейтрального лица по отношению к педагогическому процессу, или его участ-
ником или руководителем, организатором этого процесса. В первом случае ис-
следователь наблюдает со стороны, не принимая личного участия в занятиях. 
Такое наблюдение наиболее доступно и чаще всего применяется на практике. 
Однако, опыт и специальные исследования свидетельствуют о том, что подав-
ляющее большинство педагогов и учащихся не остаются безразличными к при-
сутствию посторонних, к фактам наблюдения за их занятиями. Но частые по-
сещения занятий посторонними становятся для занимающихся делом привыч-



 95 

ным, и они на это все меньше реагируют. Поэтому здесь немаловажную роль 
играют психологическая подготовка, умение расположить преподавателя к се-
бе, вызвать доброжелательное отношение к присутствию на его занятиях. 
Весьма интересны наблюдения, проводимые изнутри, т.е. в случае, когда ис-
следователь из пассивного наблюдателя превращается в непосредственного 
участника учебно-тренировочного процесса с одинаковыми для всех занимаю-
щихся правами, испытывая на себе все то, что происходит с ними. Правда, воз-
можности проведения подобных наблюдений в области физического воспита-
ния и спорта более ограниченны, так как требуют от исследователя определен-
ной физической и технической подготовленности, соответствия его возраста 
возрасту испытуемых и т.п. Зачастую в практике проведения научно-
исследовательских работ исследователь сам выступает в роли преподавателя, 
тренера в группах, где проводится наблюдение. Такая позиция создает наиболее 
благоприятные возможности для наблюдений. Положение руководителя, орга-
низатора позволяет управлять учебно-тренировочным процессом, направлять 
его ход по намеченному плану, преднамеренно создавать необходимые ситуа-
ции. Несмотря на ряд положительных сторон в проведении непосредственных 
наблюдений, у исследователя не всегда бывают возможности для сбора доста-
точно большого фактического материала. Поэтому материал личных наблюде-
ний в данном случае дополняется, корректируется опосредованными (косвен-
ными) наблюдениями, к проведению которых привлекаются другие лица (сту-
денты, преподаватели, ученики и др.). Методика проведения таких наблюдений 
должна быть заблаговременно отработана теми, кто будет их вести. Непосред-
ственное и опосредованное наблюдение по форме может быть открытым или 
скрытым. 

Открытыми считаются такие наблюдения, при которых занимающиеся и 
преподаватели знают, что за ними ведется наблюдение. При проведении скры-
того наблюдения предполагается, что ни занимающиеся, ни преподаватель не 
знают о проведении наблюдения. По этой причине скрытое наблюдение, с точ-
ки зрения получения более достоверных фактов, имеет большее преимущество, 
так как поведение занимающихся и преподавателя в данном случае остается ес-
тественным. Одним из основных условий организации скрытого наблюдения 
является односторонность, т.е. исследователь видит и слышит испытуемых, а 
они его нет. С этой целью, например, используются подсобные комнаты или 
балконы, с которых можно незаметно наблюдать за ходом занятий в спортив-
ном зале. За уроком физической культуры на спортплощадке, во дворе можно 
наблюдать из окна школьного помещения. При проведении скрытого наблюде-
ния с успехом можно использовать и технические средства, такие как фото и 
видеокамеры, скрытую звукозапись и т.п. 

По времени проведения любые наблюдения могут подразделяться на не-
прерывные и дискретные. Наблюдение считается непрерывным, если оно отра-
жает явление в законченном виде, т.е. если просматриваются его начало, разви-
тие и завершение. Однако вести непрерывное наблюдение становится невоз-
можно, когда его предметом является процесс, границы начала и завершения 
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которого значительно удалены во времени. За такими процессами целесообраз-
нее проводить дискретное наблюдение. Оно характеризуется тем, что в процес-
се его проведения изучается не все педагогическое явление в целом, а лишь его 
главные этапы. 

В зависимости от поставленных задач наблюдением может быть охвачено 
сразу несколько в разной степени взаимосвязанных явлений, составляющих в 
сумме одно из определяющих направлений или минимум, когда вычленяется 
одно из таких явлений в его собственных границах. В первом случае можно го-
ворить о монографическом, а во втором - об узкоспециальном наблюдении.  

Организация наблюдений. Методика наблюдения, его построение, отбор 
соответствующих видов, содержание, техника проведения зависят от многих 
обстоятельств и главным образом от существа и особенностей изучаемой про-
блемы, от конечной цели и задач исследования, от характера объекта, подле-
жащего наблюдению, от условий, в которых находятся предмет изучения и ис-
следователь, от оснащенности вспомогательными средствами, от опыта и дру-
гих личных качеств ведущего наблюдение и от количества участников исследо-
вательской работы, наконец, от места наблюдения среди других методов в про-
водимом исследовании. Когда учтены все перечисленные обстоятельства, про-
думаны очевидные и вероятные возможности этого метода, отобраны соответ-
ствующие виды для проведения собственных исследований, составляется план 
наблюдений. В плане необходимо предусмотреть задачи, выделить объекты и 
содержание наблюдения, определить методику анализа собранного материала, 
примерную продолжительность и время проведения наблюдений. 

Для регистрации результатов наблюдений могут использоваться самые 
разнообразные способы и приемы, как с применением технических средств, так 
и без них. Наиболее простым и доступым можно считать протоколирование, 
которое обычно ведется на заранее подготовленных бланках. Весьма удобным и 
эффективным вариантом ведения протокола наблюдения можно считать соче-
тание одного из письменных способов с записью на магнитную ленту или про-
сто наговаривание, комментирование в микрофон без письменной записи. Осо-
бенно ценен такой способ тогда, когда неудобно вести записи от руки или в 
случае, когда процесс очень скоротечен и нежелательно отвлекаться, так как 
любое отвлечение может привести к пропуску интересующего момента или 
всего явления. 

Для ведения записей наблюдений за спортивными мероприятиями, кото-
рые могут проводиться в самых различных условиях, больше всего подходят 
портативные магнитофоны, имеющие микрофоны с дистанционным управлени-
ем. 

Объективная регистрация фактов, событий, лиц, обстановки, движений и 
т.п. возможна и с помощью фотографии. Значительно больший материал дает 
видеосъемка процесса наблюдения. Положительными сторонами видеосъемки 
являются следующие: 

- возможность зафиксировать движение в естественных условиях (на со-
ревнованиях, на тренировочном занятии) и с разных сторон; 
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- возможность точно и многократно воспроизводить, а с помощью совре-
менных компьютеров и специальных технологий подвергать биомеханическому 
анализу зафиксированные движения; 

- возможность широко использовать опыт ведущих спортсменов, сравне-
ния вариантов техники и т.п. 

Наблюдение, проводимое с использованием специальных приборов и тех-
нических средств, позволяет также более точно и объективно определять про-
странственные и временные параметры и усилия при выполнении физических 
упражнений. Усилия при этом могут определяться с помощью динамометров и 
динамографов различной конструкции, основанных на принципах сжатия или 
растяжения пружин, датчиков. Пространственные параметры: величина разбе-
га, длина шага, длина и высота прыжка, амплитуда движений в суставах и т.д. - 
определяются с помощью линейки, сантиметровой ленты, рулетки, измери-
тельной планки, различных градуированных экранов и т.д. Временные парамет-
ры - время пробегания определенного расстояния, длительность отдельных фаз 
движений, частота движений и т.п. - учитываются с помощью секундомеров, 
хронометров, электронных счетчиков. 

Несмотря на ряд положительных сторон, и возможностей метода педаго-
гических наблюдений, можно говорить и об известной его ограниченности, так 
как во многих случаях ему доступны лишь внешние проявления процесса. Мы 
можем, например, видеть действия учителя или тренера, ответные действия за-
нимающихся, проследить за системой отношений и расстановкой лиц в той или 
иной ситуации, но в то же время не можем с помощью наблюдения раскрыть 
мотивы деятельности, эмоциональное состояние участников педагогического 
процесса, величину испытываемого интеллектуального и физического напря-
жения, не говоря уже о познании существенных связей, вскрыть которые по-
средством лишь наблюдения нельзя. Однако следует отметить, что применение 
соответствующих приборов и технических средств значительно расширяет 
применение этого метода, позволяет видеть и слышать то, что прежде было не-
доступно исследователю. Поэтому при использовании в методике проведения 
наблюдений все более современных регистрирующих устройств диапазон при-
менения и значение этого метода в исследованиях в области физического вос-
питания и спорта станут более широкими и весомыми. 

3. Беседа, интервью, анкетирование 
Беседа применяется как самостоятельный метод или как дополнительный в 

целях получения необходимой информации или разъяснений по поводу того, 
что не было достаточно ясным при наблюдении. Как и наблюдение, она прово-
дится по заранее намеченному плану с выделением вопросов, подлежащих вы-
яснению. Беседа ведется в свободной форме, без записи ответов собеседника. 
Во избежание преднамеренного искажения ответов участники не должны дога-
дываться об истинных целях исследования. Для беседы важно создать атмосфе-
ру непринужденности и взаимного доверия, соблюдать при этом педагогиче-
ский такт. Поэтому благоприятной обстановкой является привычная и естест-
венная среда: спортзал, стадион, бассейн, место прогулки и т.п. Готовясь к бе-
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седе, нужно определить также способ фиксирования ее результатов. Для этой 
цели используется скрытый магнитофон, диктофон, что позволит потом тща-
тельно проанализировать текст беседы и выявить необходимые признаки изу-
чаемого явления, получить новые факты. Эффективность беседы во многом за-
висит от опыта исследователя, степени его педагогической и особенно психоло-
гической подготовки, уровня его теоретических знаний, от искусства ведения 
беседы и даже от личной привлекательности. 

Интервью - это метод получения информации путем устных ответов рес-
пондентов. В отличие от беседы, где и респонденты, и исследователь выступа-
ют активными сторонниками, при интервьюировании вопросы, построенные в 
определенной последовательности, задает только исследователь, а респондент 
отвечает на них. В данном случае ответы могут записываться открыто по мере 
их получения от респондентов. 

Анкетирование предусматривает получение информации от респондентов 
путем письменного ответа на систему стандартизированных вопросов и забла-
говременно подготовленных анкет. В отличие от беседы в анкете существует 
жесткая логическая конструкция. Одним из преимуществ анкетирования перед 
беседой можно считать возможность охвата опросом сразу всех опрашиваемых, 
все зависит от количества подготовленных бланков анкет. К тому же результа-
ты анкетирования более удобно подвергать анализу методами математической 
статистики. Структура и характер анкет определяются содержанием и формой 
вопросов, которые задаются опрашиваемым. Поэтому основной трудностью в 
построении любой анкеты является методика их подбора и формулировки. Не-
обходимо, чтобы вопросы были понятными, однозначными, краткими, ясными 
и объективными. 

По содержанию вопросы анкеты могут быть прямыми и косвенными. Пря-
мые вопросы предусматривают получение от респондента информации, непо-
средственно отвечающей задачам исследования. Однако многие исследователи 
считают, что на прямые вопросы респонденты отвечают не всегда охотно, осо-
бенно в тех случаях, когда личное мнение не соответствует общепринятому по-
ложению. Поэтому в таких случаях более предпочтительными могут оказаться 
косвенные вопросы, когда получение необходимой информации осуществляет-
ся через серию косвенных, побочных вопросов. 

По форме представления ответов вопросы анкеты подразделяются на от-
крытые и закрытые. Вопросы в анкете принято называть открытыми, если ин-
струкция не ограничивает способа ответа на него, не определяются заранее 
ожидаемые варианты. И ответы респондентом могут быть даны в свободной 
форме. Анкеты с закрытыми вопросами ограничиваются заранее определенным 
числом вариантов, предусмотренных составителем. При этом количество вари-
антов ответов может быть самым различным в зависимости от характера вопро-
са и других факторов. В большинстве случаев вопросы ставятся таким образом, 
что респонденту необходимо бывает ответить только «да» или «нет». 

В методике анкетирования могут использоваться также и комбинирован-
ные анкеты, в которых часть вопросов может быть открытого типа, часть - за-
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крытого. В проведении анкетного опроса целесообразно соблюдать следующие 
правила: 

- опрашиваемым необходимо разъяснить цели и практическое значение 
опроса; 

- необходимо сохранить возможность анонимных ответов, т.е. не указы-
вать фамилию и другие данные, если этого не требуют задачи исследования; 

- помимо кратких ответов на уже сформулированные в анкете вопросы оп-
рашиваемые должны иметь возможность вписывать дополнительные данные и 
сведения; 

- количество вопросов в анкете должно быть не очень большим. 
4. Контрольные испытания 
Использование контрольных нормативов и тестов в области физического 

воспитания и спорта может решить следующие задачи: 
выявить общую тренированность с помощью комплексных методов тести-

рования, которые включают оценку функционального состояния внутренних 
органов, антропометрические измерения, определение уровня развития психи-
ческих и двигательных качеств; 

выявить специальную тренированность спортсмена с помощью комплекс-
ных методов тестирования, включающих оценку функционального состояния 
внутренних органов, определение уровня развития двигательных и психических 
качеств, а также степени овладения техническими и тактическими навыками; 

выявить динамику развития спортивных результатов в процессе трениров-
ки (в том числе и многолетней); 

изучить систему планирования процесса тренировки; 
изучить методы отбора талантливых спортсменов; 
рационализировать существующие системы тренировки; 
воспитывать у спортсменов самостоятельность и сознательность в упраж-

нениях и самоконтроле; 
проверить теоретические положения на практике и подтвердить единство и 

совпадение положений теории и практики; 
установить контрольные нормативы для различных этапов и периодов 

учебно-тренировочного процесса; 
разработать контрольные нормативы по отдельным видам спорта и для 

спортсменов различного возраста, пола и квалификации. 
Эффективность применения контрольных испытаний зависит от многих 

факторов: от уровня развития методики тестирования в смежных науках (в 
спортивной медицине, психологии, педагогике и др.); от возможности исполь-
зования методики этих наук в физическом воспитании и спорте; от уровня раз-
вития методики тестирования в области физического воспитания и спорта; от 
материальных возможностей; от технической оснащенности; от уровня теоре-
тической обоснованности методов тестирования, а также от уровня подготов-
ленности тренеров, преподавателей и научных работников, использующих эту 
методику. 
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В методике проведения контрольных упражнений и тестов следует руко-
водствоваться следующими общими положениями: 

условия проведения тестирования должны быть одинаковыми для всех за-
нимающихся, испытуемых (например, время дня, время приема пищи, объем 
нагрузок и т.п.); 

контрольные упражнения должны быть доступны для всех исследуемых, 
независимо от их технической и физической подготовленности; 

в сравнительных исследованиях контрольные упражнения должны харак-
теризоваться индифферентностью (независимостью) по отношению к изучае-
мым педагогическим факторам; 

контрольное упражнение должно измеряться в объективных величинах (во 
времени, пространстве, числе повторений и т.п.); 

желательно, чтобы контрольные упражнения отличались простотой изме-
рения и оценки, наглядностью результатов испытаний для исследуемых. Общей 
рекомендацией следует считать проведение контрольных испытаний в сроки, 
которые зависят от целей исследования и задач учебно-тренировочного процес-
са. 

5. Экспертное оценивание, хронометрирование 
Большинство педагогических явлений не имеет количественного выраже-

ния (качество выполнения гимнастических упражнений, артистизм в фигурном 
катании, уровень воспитанности личности и т.д.). В этом случае используется 
метод экспертных оценок с привлечением специалистов-экспертов. Существует 
несколько способов проведения экспертных оценок. Наиболее простой способ 
экспертизы - ранжирование - определение относительной значимости объектов 
экспертизы на основе упорядочения. 

Хронометрирование можно рассматривать как составную часть педагоги-
ческого наблюдения. Основное содержание хронометрирования - определение 
времени, затрачиваемого на выполнение каких-либо действий. Графическое 
изображение распределения времени называется хронографированием. В прак-
тике работы наибольшее распространение получило хронометрирование раз-
личных видов занятий физической культурой и спортом для определения об-
щей и моторной (двигательной) плотности. С этой целью во время занятий 
фиксируются следующие виды деятельности: 

- выполнение физических упражнений; 
- слушание объяснений и наблюдение за показом упражнений; 
- отдых, ожидание занимающимися очередного выполнения упражнения; 
- действия по организации занятий, упражнений; 
- простои. 
Следует подчеркнуть, что такое распределение видов деятельности весьма 

условно. Например, перестроения перед выполнением очередного упражнения, 
переход от одного гимнастического снаряда к другому могут не только носить 
организационный характер, но и решать образовательные и воспитательные за-
дачи. Можно также допустить, что весь урок занимающиеся будут ходить и бе-
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гать (моторная плотность 100 %), но в то же время основные задачи урока не 
будут решены. 

Хронометрирование занятия осуществляется путем наблюдения за дея-
тельностью какого-либо занимающегося. Для большей объективности под на-
блюдение следует брать наиболее типичного для данного коллектива ученика, 
спортсмена. Результаты хронометрирования записываются в специальных про-
токолах. Обработку результатов хронометрирования необходимо делать в сле-
дующем порядке. Вначале рассчитывается время по видам деятельности. Вы-
числение осуществляется путем определения разности показаний секундомера, 
зафиксированных с окончанием предыдущей деятельности, и показаний секун-
домера с завершением последующей деятельности занимающегося. Для полу-
чения общей продолжительности занятия и отдельных его частей показатели 
суммируются. Таким же образом можно рассчитать общую продолжительность 
каждого вида деятельности. 

После этого вычисляется плотность занятия в целом и его отдельных час-
тей. Для расчета моторной плотности занятия необходимо: 

- суммировать выполнение физических упражнений; 
- проставить полученные значения в формулу: 
МП = Тфу х 100% / Тобщ, 
где МП - моторная плотность; Тфу - время выполнения физических упраж-

нений; Тобщ - общая продолжительность занятия или его части; время прове-
дения всего урока принимается за 100%; 

Аналогично рассчитывается моторная плотность по каждой отдельной 
части урока. 

Для определения общей плотности урока суммируются показатели выпол-
нения физических упражнений, слушание и наблюдение, действия по организа-
ции занятия, кроме времени на отдых, ожидание и простои, после чего эти зна-
чения проставляются в следующую формулу: 

ОП = Тад х 100% / Тобщ, 
где ОП - общая плотность; Тад - время активной деятельности; Тобщ - об-

щая продолжительность занятия; время всего занятия также принимается за 
100%.  

6. Педагогический эксперимент 
Педагогический эксперимент - это специально организуемое исследование, 

проводимое с целью выяснения эффективности применения тех или иных ме-
тодов, средств, форм, видов, приемов и нового содержания обучения и трени-
ровки. В отличие от изучения сложившегося опыта с применением методов, ре-
гистрирующих лишь то, что уже существует в практике, эксперимент всегда 
предполагает создание нового опыта, в котором активную роль должно играть 
проверяемое нововведение. Проведение педагогического эксперимента пред-
ставляет большую сложность, и, что особенно существенно, его содержание, 
используемые методы ни в коем случае не должны противоречить общим 
принципам. Каковы бы ни были результаты эксперимента, знания занимаю-
щихся, приобретаемые навыки и умения, уровень здоровья не должны в итоге 
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исследований снижаться или ухудшаться. Поэтому одним из основных мотивов 
педагогического эксперимента всегда является введение каких-то усовершенст-
вований в учебно-тренировочный процесс, повышающих его качество. 

Необходимость проведения педагогического эксперимента может возник-
нуть в следующих случаях: когда учеными выдвигаются новые идеи или пред-
положения, требующие проверки; когда необходимо научно проверить инте-
ресный опыт, педагогические находки практиков, подмеченные и выделенные 
исследователями, дать им обоснованную оценку; когда нужно проверить раз-
ные точки зрения или суждения по поводу одного и того же педагогического 
явления, уже подвергшегося проверке; когда необходимо найти рациональный 
и эффективный путь внедрения в практику обязательного и признанного поло-
жения. 

Виды педагогических экспериментов. По направленности педагогического 
эксперимента можно выделить сравнительный и независимый эксперимент (аб-
солютный). 

Независимый эксперимент проводится на основе изучения линейной цепи 
ряда экспериментальный групп, без сравнения их с контрольными, путем нако-
пления и сопоставления данных в области проверки поставленной гипотезы. 

В случае, когда в одной группе работа (обучение, тренировка) проводится 
с применением новой методики, а в другой - по общепринятой или иной, чем в 
экспериментальной группе, и ставится задача выявления наибольшей эффек-
тивности различных методик, можно говорить о сравнительном эксперименте. 
Такой эксперимент всегда проводится на основе сравнения двух сходных па-
раллельных групп, классов, потоков - экспериментальных и контрольных. 

В зависимости от принятой схемы построения сравнительные эксперимен-
ты могут быть прямыми, перекрестными и многофакторными с несколькими 
уровнями. Наиболее простой и доступной формой является прямой экспери-
мент, когда занятия в экспериментальных и контрольных группах проводятся 
параллельно и после проведения серии занятий определяется результативность 
изучаемых факторов. В методике проведения такого эксперимента с целью по-
лучения объективных и достоверных результатов немаловажное значение при-
обретают оценка и правильный отбор уравниваемых и варьируемых условий. 

Уравниваемыми условиями проведения эксперимента называются условия, 
обеспечивающие сходство и неизменчивость протекания эксперимента в кон-
трольных и экспериментальных группах. Они должны иметь полное равенство 
начальных данных (состав испытуемых в экспериментальных и контрольных 
группах примерно одинаковый по количеству, подготовке, разряду, возрасту, 
полу и т.п.). Равенство условий работы (одна и та же смена, использование 
одинакового, стандартного инвентаря, типовых залов, стадионов, бассейнов и 
т.д.). Независимость от личности преподавателя, тренера, при этом допускает-
ся, что в экспериментальных и контрольных группах занятия может вести один 
и тот же преподаватель или разные. 

Варьируемыми условиями называются точно определяемые и сопостави-
мые условия, подлежащие изменению с целью экспериментального сравнения с 
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аналогичными условиями в контрольных группах. Следовательно, это то, что 
подлежит экспериментальной проверке и сравнению. Однако, полностью урав-
нять условия фактически невозможно (например, не может быть, чтобы у всех 
занимающихся было одинаковое настроение, уровень интеллектуального раз-
вития и др.). Поэтому с данной точки зрения наиболее эффективно проведение 
перекрестного эксперимента, когда контрольная и экспериментальные группы 
поочередно меняются местами. В перекрестном эксперименте отпадает необхо-
димость в создании специальных контрольных групп, так как каждая из пары 
групп поочередно бывает то контрольной, то экспериментальной, что повышает 
достоверность получаемых результатов, снижает возможность влияния случай-
ных факторов. При необходимости сравнения не двух вариантов, а трех-
четырех и более применяют построение эксперимента по схеме латинского 
квадрата: 1-2-3-4 2-3-4-1 3-4-1-2 4-1-2-3. 

Таким же образом можно строить схемы перекрестного эксперимента для 
5, 6 и более вариантов различных методик. Следует отметить, что количество 
групп, участвующих в эксперименте, в данном случае зависит от того, сколько 
вариантов методик исследуется в эксперименте. Недостатком перекрестных 
экспериментов является то, что каждая группа занимается в различной после-
довательности, что, естественно, может отразиться на конечных результатах 
исследования. Для более точного исследования, способного дать наибольший 
объем информации, в последние годы все шире стали использоваться много-
факторные эксперименты. В проведении таких экспериментов условного вы-
равнивания отдельных факторов не производится, они исследуются вес вместе, 
варьируясь на разных уровнях. В практике проведения научно-
исследовательских работ число исследуемых факторов и возможные уровни 
могут иметь разное число, кроме того, возможны и такие случаи, когда каждый 
фактор предполагает различное число уровней. 

В зависимости от условий проведения педагогические эксперименты мож-
но подразделить на естественные и лабораторные. При этом проведение экс-
перимента без нарушения хода учебно-тренировочного процесса в обычных для 
занимающихся условиях, с обычным контингентом занимающихся и т.п. можно 
назвать естественным, т.е. все происходит в естественных, в обыденных усло-
виях. В лабораторном эксперименте допускается искусственная изоляция од-
ного или нескольких спортсменов, учеников от основной массы, постановка их 
в особые, специально создаваемые условия, значительно отличающиеся от 
обычных. 

Методика проведения педагогического эксперимента. Организация педа-
гогического эксперимента связана с планированием его проведения, которое 
определяет последовательность всех этапов работы, а также с подготовкой всех 
условий, обеспечивающих полноценное исследование. Основные действия ис-
следователя, приступающего к разработке программы экспериментальной части 
своей работы состоят в следующем. 

1. Необходимость экспериментальной части исследования. Известно, что 
под педагогическим экспериментом понимается научно поставленная проверка 
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каких-либо организационных форм, средств, методов и приемов обучения, тре-
нировки и оздоровительной работы. 

2. Выдвижение научной гипотезы, которая должна быть положена в основу 
эксперимента. Гипотеза называется научной и должна быть научной потому, 
что, хотя она и может содержать элемент догадки, интуитивной веры в возмож-
ный положительный эффект, она должна базироваться на определенных науч-
ных данных, подкрепляться теоретическими доводами или умозаключениями. 
Помимо общей гипотезы, естественно, могут разрабатываться и частные (рабо-
чие) гипотезы, в отношении которых справедливы предположения общей гипо-
тезы о возможном и ожидаемом воздействии и учитывается специфический 
эффект, связанный с особенностями экспериментально проверяемого конкрет-
ного аспекта проблемы. 

3. Виды эксперимента. Решение вопроса о видах и типах эксперимента за-
висит от ряда моментов: от цели и конкретной задачи исследования, этапа ра-
боты исследователя над проблемой, средств, используемых для проведения 
эксперимента, и т.п. 

4. Планирование эксперимента далее включает в себя также выбор и оцен-
ку общих условий его проведения, к которым прежде всего относятся: 

- средства для проведения педагогического эксперимента; 
- место проведения; 
- контингент испытуемых; 
- преподаватели, тренеры, принимающие участие в эксперименте. 
Для успешного проведения педагогического эксперимента необходимы 

определенные средства, условия: это наличие спортивной базы (спортзал, бас-
сейн, стадион), соответствующий инвентарь (гимнастические снаряды, мячи, 
лыжи, коньки и т.д.). Во всех случаях для проведения эксперимента должно 
быть получено разрешение руководителя организации, в которой предполагает-
ся проведение эксперимента. После этого очень важно познакомиться с теми, 
кто будет объектом эксперимента, т.е. с составом занимающихся, выяснить их 
отношение к занятиям, к тренировкам, к преподавателю, тренеру, изучить об-
щую картину их физической и технической подготовленности. 

5. Особо следует выделить оценку и правильный отбор уравниваемых ус-
ловий. Для оценки результатов педагогического эксперимента немаловажную 
роль играет правильность отбора испытуемых для комплектования эксперимен-
тальных и контрольных групп. Эти группы должны быть максимально иден-
тичными по своим характеристикам. Только в этом случае можно утверждать, 
что эффективность учебно-тренировочного процесса достигнута благодаря экс-
периментальной методике. 

6. В зависимости от общей цели и частных задач эксперимента решается 
вопрос о том, какие экспериментальные данные исследователь должен полу-
чить в процессе эксперимента. Методы, применяемые для изучения объекта ис-
следования, в этом случае можно подразделить на две группы: 

- методы, используемые непосредственно в процессе осуществления экс-
перимента; 
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- методы, используемые по завершении эксперимента или какой-то его 
части. 

К первой группе методов можно отнести наблюдение по ходу занятий с 
использованием всех возможных средств и частных методик для сбора необхо-
димых данных. Ко второй группе методов, проверяющих уже результаты учеб-
но-тренировочного процесса, относятся различного рода контрольные испыта-
ния, пробы, анкетирования, беседы, письменные отзывы и т.п. 

7. На основе указанных выше операций можно приступать к составлению 
программы эксперимента, в которой указываются содержание и последователь-
ность всех действий (что, где, когда и как будет проводиться, наблюдаться, 
проверяться, сопоставляться и измеряться; какой будет установлен порядок из-
мерения показателей, их регистрации; какие при этом будут применяться тех-
ника, инструментарий и другие средства, кто будет выполнять работу и какую). 
Существенно важно установление критериев и системы показателей, путей их 
накопления и обработки, порядка и формы проведения контроля. Основными 
критериями оценки сравнительной эффективности применяемых средств, форм 
и методов обучения и тренировки могут служить качественные показатели ре-
зультатов педагогического эксперимента, объем приобретаемых умений и на-
выков и затраченное время. 

Таким образом, планирование эксперимента - это весьма сложный и мно-
гоступенчатый процесс, включающий в себя ряд обязательных действий экспе-
риментатора, в число которых входят следующие: 

- определение целей и задач эксперимента, обоснование его необходимо-
сти; 

- формулировка научной гипотезы; 
- выбор типа эксперимента; 
- выбор и оценка общих условий проведения эксперимента; 
- оценка и отбор уравниваемых данных, их показателей в методике сбора 

этих данных; 
- составление общей программы эксперимента, программ ведения занятий 

в экспериментальных и контрольных группах, а также программы ведения на-
блюдений. 

Одной из труднейших задач при проведении эксперимента является подве-
дение его итогов. Выводы по эксперименту прежде всего должны быть ориен-
тированы на выдвинутую с самого начала общую гипотезу и разработанные за-
тем при составлении программы эксперимента частные гипотезы. Они должны 
подтверждать гипотезу или противоречить ей. В первом случае следует кратко 
воспроизвести основные данные, свидетельствующие в ее пользу, во втором 
случае - дать объяснение, попытаться выяснить причины возникающих расхо-
ждений и в случае принятия объективных данных, опровергающих гипотезу, 
изменить ее в соответствии с ними. Второе, что очень важно учесть при подве-
дении итогов, - требование о том, чтобы выводы были соизмеримыми с экспе-
риментальной базой и собранными данными, т.е. чтобы они не были «глобаль-
ными», выходящими за пределы поставленных задач и области конкретных ис-
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следований. Однако исследователь может высказать некоторые предположения 
о связи проведенных исследований с пограничными проблемами и вопросами 
необходимости проведения дальнейших исследований с целью выяснения их 
влияния на изучаемые факторы. Если результаты эксперимента свидетельству-
ют о том, что следует ставить вопрос о необходимости внедрения в учебно-
тренировочный процесс тех или иных проверявшихся средств, методов и прие-
мов его совершенствования, студент, завершая свое исследование, может наме-
тить некоторые пути осуществления этого внедрения.  

В целом при подведении итогов педагогического эксперимента необходи-
мо учитывать следующее: 

- соотнесение вывода и результатов с общей и частной гипотезой; 
- четкое ограничение области, на которую могут быть распространены по-

лученные выводы; 
- высказывание предположений о возможности их распространения на не-

которые пограничные области и указание основных направлений дальнейших 
исследований в этой и смежных областях; 

- оценку степени надежности выводов в зависимости от чистоты условий 
эксперимента; 

- оценку роли и места эксперимента в системе других применявшихся в 
данном исследовании методов; 

- практические предложения о внедрении в практику результатов прове-
денного исследования. 

 
 
 

6. ПРАКТИКУМ 
Занятие № 1. 
Оборудование и инвентарь: лыжи, лыжные палочки, лыжные ботинки. 
Место проведения: лыжная база ГАГУ. 
I. Подготовительная часть. 
Организационный момент: построение, рапорт дежурного, приветствие, 

сообщение задач урока. 
Выбор комплекта лыжного инвентаря (лыжи, лыжные палки, лыжные бо-

тинки) 
Подбор мази и подготовка лыж для передвижения классическим стилем. 
Строевые упражнения: повороты на месте, в движении. 
Разминка: передвижение по учебному кругу. 
II. Основная часть. 
Освоение техники классического попеременного двухшажного хода. 
III.  Заключительная часть. 
Построение. 
Подведение итогов занятия 
Указание на основные ошибки и пути их устранения. 
Задания для самостоятельной работы. 
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Занятие № 2. 
Оборудование и инвентарь: лыжи, лыжные палочки, лыжные ботинки. 
Место проведения: лыжная база ГАГУ. 
I. Подготовительная часть. 
Организационный момент: построение, рапорт дежурного, приветствие, 

сообщение задач урока. 
Строевые упражнения: повороты на месте, в движении. 
Разминка: передвижение по учебному кругу. 
II. Основная часть. 
Дальнейшее совершенствование техники классического попеременного 

двухшажного хода. 
III.  Заключительная часть. 
Построение. 
Подведение итогов занятия. 
Указание на основные ошибки и пути их устранения. 
Задания для самостоятельной работы. 
Занятие № 3. 
Оборудование и инвентарь: лыжи, лыжные палочки, лыжные ботинки. 
Место проведения: лыжная база ГАГУ. 
I. Подготовительная часть. 
Организационный момент: построение, рапорт дежурного, приветствие, 

сообщение задач урока. 
Строевые упражнения: повороты на месте, в движении. 
Разминка: передвижение по учебному кругу. 
II. Основная часть. 
Дальнейшее совершенствование техники классического попеременного 

двухшажного хода. 
III.  Заключительная часть. 
Построение. 
Подведение итогов занятия. 
Указание на основные ошибки и пути их устранения. 
Задания для самостоятельной работы. 
Занятие № 4. 
Оборудование и инвентарь: лыжи, лыжные палочки, лыжные ботинки. 
Место проведения: лыжная база ГАГУ. 
I. Подготовительная часть. 
Организационный момент: построение, рапорт дежурного, приветствие, 

сообщение задач урока. 
Строевые упражнения: повороты на месте, в движении. 
Разминка: передвижение по учебному кругу. 
II. Основная часть 
Дальнейшее совершенствование техники классического попеременного 

двухшажного хода. Методика обучения технике попеременных классических 
лыжных ходов. 
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III.  Заключительная часть. 
Построение. 
Подведение итогов занятия. 
Указание на основные ошибки и пути их устранения. 
Задания для самостоятельной работы. 
Занятие № 5. 
Оборудование и инвентарь: лыжи, лыжные палочки, лыжные ботинки. 
Место проведения: лыжная база ГАГУ. 
I. Подготовительная часть. 
Организационный момент: построение, рапорт дежурного, приветствие, 

сообщение задач урока. 
Строевые упражнения: повороты на месте, в движении. 
Разминка: передвижение по учебному кругу. 
II. Основная часть. 
Освоение техники попеременного четырехшажного хода. Методика обуче-

ния технике попеременных классических лыжных ходов. 
III.  Заключительная часть. 
Построение. 
Подведение итогов занятия. 
Указание на основные ошибки и пути их устранения. 
Задания для самостоятельной работы. 
Занятие № 6. 
Оборудование и инвентарь: лыжи, лыжные палочки, лыжные ботинки. 
Место проведения: лыжная база ГАГУ. 
I. Подготовительная часть. 
Организационный момент: построение, рапорт дежурного, приветствие, 

сообщение задач урока. 
Строевые упражнения: повороты на месте, в движении. 
Разминка: передвижение по учебному кругу. 
II. Основная часть. 
Освоение техники классических одновременных ходов: бесшажного, од-

ношажного, двухшажного. 
III.  Заключительная часть. 
Построение. 
Подведение итогов занятия. 
Указание на основные ошибки и пути их устранения. 
Задания для самостоятельной работы. 
Занятие № 7. 
Оборудование и инвентарь: лыжи, лыжные палочки, лыжные ботинки. 
Место проведения: лыжная база ГАГУ. 
I. Подготовительная часть. 
Организационный момент: построение, рапорт дежурного, приветствие, 

сообщение задач урока. 
Строевые упражнения: повороты на месте, в движении. 
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Разминка: передвижение по учебному кругу. 
II. Основная часть. 
Совершенствование техники классических одновременных ходов: бес-

шажного, одношажного, двухшажного. Методика обучения технике одновре-
менных классических лыжных ходов. 

III.  Заключительная часть. 
Построение. 
Подведение итогов занятия. 
Указание на основные ошибки и пути их устранения. 
Задания для самостоятельной работы. 
Занятие № 8. 
Оборудование и инвентарь: лыжи, лыжные палочки, лыжные ботинки. 
Место проведения: лыжная база ГАГУ. 
I. Подготовительная часть. 
Организационный момент: построение, рапорт дежурного, приветствие, 

сообщение задач урока. 
Строевые упражнения: повороты на месте, в движении. 
Разминка: передвижение по учебному кругу. 
II. Основная часть. 
Совершенствование техники классических одновременных ходов: бес-

шажного, одношажного, двухшажного. Методика обучения технике одновре-
менных классических лыжных ходов. 

III.  Заключительная часть. 
Построение. 
Подведение итогов занятия. 
Указание на основные ошибки и пути их устранения. 
Задания для самостоятельной работы. 
Занятие № 9. 
Оборудование и инвентарь: лыжи, лыжные палочки, лыжные ботинки. 
Место проведения: лыжная база ГАГУ. 
I. Подготовительная часть. 
Организационный момент: построение, рапорт дежурного, приветствие, 

сообщение задач урока. 
Строевые упражнения: повороты на месте, в движении. 
Разминка: передвижение по учебному кругу. 
II. Основная часть. 
Освоение техники перехода с хода на ход. Методика обучения технике по-

переменных и одновременных классических лыжных ходов. 
III.  Заключительная часть. 
Построение. 
Подведение итогов занятия. 
Указание на основные ошибки и пути их устранения. 
Задания для самостоятельной работы. 
Занятие № 10. 
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Оборудование и инвентарь: лыжи, лыжные палочки, лыжные ботинки. 
Место проведения: лыжная база ГАГУ. 
I. Подготовительная часть. 
Организационный момент: построение, рапорт дежурного, приветствие, 

сообщение задач урока. 
Строевые упражнения: повороты на месте, в движении. 
Разминка: передвижение по учебному кругу. 
II. Основная часть. 
Освоение техники подъемов и спусков по склону.  
III.  Заключительная часть. 
Построение. 
Подведение итогов занятия. 
Указание на основные ошибки и пути их устранения. 
Задания для самостоятельной работы. 
Занятие № 11. 
Оборудование и инвентарь: лыжи, лыжные палочки, лыжные ботинки. 
Место проведения: лыжная база ГАГУ. 
I. Подготовительная часть. 
Организационный момент: построение, рапорт дежурного, приветствие, 

сообщение задач урока. 
Строевые упражнения: повороты на месте, в движении. 
Разминка: передвижение по учебному кругу. 
II. Основная часть. 
Совершенствование техники подъемов и спусков по склону. Методика 

обучения технике спусков, подъемов и поворотов 
III.  Заключительная часть. 
Построение. 
Подведение итогов занятия. 
Указание на основные ошибки и пути их устранения. 
Задания для самостоятельной работы. 
Занятие № 12. 
Оборудование и инвентарь: лыжи, лыжные палочки, лыжные ботинки. 
Место проведения: лыжная база ГАГУ. 
I. Подготовительная часть. 
Организационный момент: построение, рапорт дежурного, приветствие, 

сообщение задач урока. 
Строевые упражнения: повороты на месте, в движении. 
Разминка: передвижение по учебному кругу. 
II. Основная часть. 
Совершенствование техники подъемов и спусков по склону. Методика 

обучения технике спусков, подъемов и поворотов. 
III.  Заключительная часть. 
Построение. 
Подведение итогов занятия. 
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Указание на основные ошибки и пути их устранения. 
Задания для самостоятельной работы. 
Занятие № 13. 
Оборудование и инвентарь: лыжи, лыжные палочки, лыжные ботинки. 
Место проведения: лыжная база ГАГУ. 
I. Подготовительная часть. 
Организационный момент: построение, рапорт дежурного, приветствие, 

сообщение задач урока. 
Строевые упражнения: повороты на месте, в движении. 
Разминка: передвижение по учебному кругу. 
II. Основная часть. 
Освоение техники коньковых ходов. 
III.  Заключительная часть. 
Построение. 
Подведение итогов занятия. 
Указание на основные ошибки и пути их устранения. 
Задания для самостоятельной работы. 
Занятие № 14. 
Оборудование и инвентарь: лыжи, лыжные палочки, лыжные ботинки. 
Место проведения: лыжная база ГАГУ. 
I. Подготовительная часть. 
Организационный момент: построение, рапорт дежурного, приветствие, 

сообщение задач урока. 
Строевые упражнения: повороты на месте, в движении. 
Разминка: передвижение по учебному кругу. 
II. Основная часть. 
Совершенствование техники коньковых ходов. Методика обучения техни-

ке коньковых лыжных ходов. 
III.  Заключительная часть. 
Построение. 
Подведение итогов занятия. 
Указание на основные ошибки и пути их устранения. 
Задания для самостоятельной работы. 
Занятие № 15. 
Оборудование и инвентарь: лыжи, лыжные палочки, лыжные ботинки. 
Место проведения: лыжная база ГАГУ. 
I. Подготовительная часть. 
Организационный момент: построение, рапорт дежурного, приветствие, 

сообщение задач урока. 
Строевые упражнения: повороты на месте, в движении. 
Разминка: передвижение по учебному кругу. 
II. Основная часть. 
Совершенствование техники коньковых ходов. Методика обучения техни-

ке коньковых лыжных ходов. 
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III.  Заключительная часть. 
Построение. 
Подведение итогов занятия. 
Указание на основные ошибки и пути их устранения. 
Задания для самостоятельной работы. 
Занятие № 16. 
Оборудование и инвентарь: лыжи, лыжные палочки, лыжные ботинки. 
Место проведения: лыжная база ГАГУ. 
I. Подготовительная часть. 
Организационный момент: построение, рапорт дежурного, приветствие, 

сообщение задач урока. 
Строевые упражнения: повороты на месте, в движении. 
Разминка: передвижение по учебному кругу. 
II. Основная часть. 
Совершенствование техники коньковых ходов. Методика обучения техни-

ке коньковых лыжных ходов. 
III.  Заключительная часть. 
Построение. 
Подведение итогов занятия. 
Указание на основные ошибки и пути их устранения. 
Задания для самостоятельной работы. 
Занятие № 17. 
Оборудование и инвентарь: лыжи, лыжные палочки, лыжные ботинки. 
Место проведения: лыжная база ГАГУ. 
I. Подготовительная часть. 
Организационный момент: построение, рапорт дежурного, приветствие, 

сообщение задач урока. 
Строевые упражнения: повороты на месте, в движении. 
Разминка: передвижение по учебному кругу. 
II. Основная часть. 
Совершенствование техники коньковых ходов. Методика обучения техни-

ке коньковых лыжных ходов. 
III.  Заключительная часть. 
Построение. 
Подведение итогов занятия. 
Указание на основные ошибки и пути их устранения. 
Задания для самостоятельной работы. 
Занятие № 18. 
Оборудование и инвентарь: лыжи, лыжные палочки, лыжные ботинки. 
Место проведения: лыжная база ГАГУ. 
I. Подготовительная часть. 
Организационный момент: построение, рапорт дежурного, приветствие, 

сообщение задач урока. 
Строевые упражнения: повороты на месте, в движении. 
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Разминка: передвижение по учебному кругу. 
II. Основная часть. 
Совершенствование техники коньковых ходов. Методика обучения техни-

ке коньковых лыжных ходов. 
III.  Заключительная часть. 
Построение. 
Подведение итогов занятия. 
Указание на основные ошибки и пути их устранения. 
Задания для самостоятельной работы. 
Занятие № 19. 
Оборудование и инвентарь: лыжи, лыжные палочки, лыжные ботинки. 
Место проведения: лыжная база ГАГУ. 
I. Подготовительная часть. 
Организационный момент: построение, рапорт дежурного, приветствие, 

сообщение задач урока. 
Строевые упражнения: повороты на месте, в движении. 
Разминка: передвижение по учебному кругу. 
II. Основная часть. 
Совершенствование техники коньковых ходов. Методика обучения техни-

ке коньковых лыжных ходов. 
III.  Заключительная часть. 
Построение. 
Подведение итогов занятия. 
Указание на основные ошибки и пути их устранения. 
Задания для самостоятельной работы. 
Занятие № 20. 
Оборудование и инвентарь: лыжи, лыжные палочки, лыжные ботинки. 
Место проведения: лыжная база ГАГУ. 
I. Подготовительная часть. 
Организационный момент: построение, рапорт дежурного, приветствие, 

сообщение задач урока. 
Строевые упражнения: повороты на месте, в движении. 
Разминка: передвижение по учебному кругу. 
II. Основная часть. 
Передвижение по лыжне классическими ходами: попеременными и одно-

временными. 
III.  Заключительная часть. 
Построение. 
Подведение итогов занятия. 
Указание на основные ошибки и пути их устранения. 
Задания для самостоятельной работы. 
Занятие № 21. 
Оборудование и инвентарь: лыжи, лыжные палочки, лыжные ботинки. 
Место проведения: лыжная база ГАГУ. 
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I. Подготовительная часть. 
Организационный момент: построение, рапорт дежурного, приветствие, 

сообщение задач урока. 
Строевые упражнения: повороты на месте, в движении. 
Разминка: передвижение по учебному кругу. 
II. Основная часть. 
Передвижение по лыжне классическими ходами: попеременными и одно-

временными. 
III.  Заключительная часть. 
Построение. 
Подведение итогов занятия. 
Указание на основные ошибки и пути их устранения. 
Задания для самостоятельной работы. 
Занятие № 22. 
Оборудование и инвентарь: лыжи, лыжные палочки, лыжные ботинки. 
Место проведения: лыжная база ГАГУ. 
I. Подготовительная часть. 
Организационный момент: построение, рапорт дежурного, приветствие, 

сообщение задач урока. 
Строевые упражнения: повороты на месте, в движении. 
Разминка: передвижение по учебному кругу. 
II. Основная часть. 
Методика проведения занятий по лыжной подготовке. 
III.  Заключительная часть. 
Построение. 
Подведение итогов занятия. 
Указание на основные ошибки и пути их устранения. 
Задания для самостоятельной работы. 
Занятие № 23. 
Оборудование и инвентарь: лыжи, лыжные палочки, лыжные ботинки. 
Место проведения: лыжная база ГАГУ. 
I. Подготовительная часть. 
Организационный момент: построение, рапорт дежурного, приветствие, 

сообщение задач урока. 
Строевые упражнения: повороты на месте, в движении. 
Разминка: передвижение по учебному кругу. 
II. Основная часть. 
Методика проведения занятий по лыжной подготовке. 
III.  Заключительная часть. 
Построение. 
Подведение итогов занятия. 
Указание на основные ошибки и пути их устранения. 
Задания для самостоятельной работы. 
Занятие № 24. 
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Оборудование и инвентарь: лыжи, лыжные палочки, лыжные ботинки. 
Место проведения: лыжная база ГАГУ. 
I. Подготовительная часть. 
Организационный момент: построение, рапорт дежурного, приветствие, 

сообщение задач урока. 
Строевые упражнения: повороты на месте, в движении. 
Разминка: передвижение по учебному кругу. 
II. Основная часть. 
Передвижение по лыжне коньковыми ходами. 
III.  Заключительная часть. 
Построение. 
Подведение итогов занятия. 
Указание на основные ошибки и пути их устранения. 
Задания для самостоятельной работы. 
Занятие № 25. 
Оборудование и инвентарь: лыжи, лыжные палочки, лыжные ботинки. 
Место проведения: лыжная база ГАГУ. 
I. Подготовительная часть. 
Организационный момент: построение, рапорт дежурного, приветствие, 

сообщение задач урока. 
Строевые упражнения: повороты на месте, в движении. 
Разминка: передвижение по учебному кругу. 
II. Основная часть. 
Передвижение по лыжне коньковыми ходами. 
III.  Заключительная часть. 
Построение. 
Подведение итогов занятия. 
Указание на основные ошибки и пути их устранения. 
Задания для самостоятельной работы. 
Занятие № 26. 
Оборудование и инвентарь: лыжи, лыжные палочки, лыжные ботинки. 
Место проведения: лыжная база ГАГУ. 
I. Подготовительная часть. 
Организационный момент: построение, рапорт дежурного, приветствие, 

сообщение задач урока. 
Строевые упражнения: повороты на месте, в движении. 
Разминка: передвижение по учебному кругу. 
II. Основная часть. 
Передвижение по лыжне коньковыми ходами. 
III.  Заключительная часть. 
Построение. 
Подведение итогов занятия. 
Указание на основные ошибки и пути их устранения. 
Задания для самостоятельной работы. 
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Занятие № 27. 
Оборудование и инвентарь: лыжи, лыжные палочки, лыжные ботинки. 
Место проведения: лыжная база ГАГУ. 
I. Подготовительная часть. 
Организационный момент: построение, рапорт дежурного, приветствие, 

сообщение задач урока. 
Строевые упражнения: повороты на месте, в движении. 
Разминка: передвижение по учебному кругу. 
II. Основная часть. 
Подготовка к сдаче нормативов по технической подготовленности. 
III.  Заключительная часть. 
Построение. 
Подведение итогов занятия. 
Указание на основные ошибки и пути их устранения. 
Задания для самостоятельной работы. 
Занятие № 28. 
Оборудование и инвентарь: карандаши, планшеты, секундомеры, вывес-

ки с надписями «Старт», «Финиш». 
Место проведения: лыжная база ГАГУ. 
I. Подготовительная часть. 
Организационный момент: построение, рапорт дежурного, приветствие, 

сообщение задач урока. 
II. Основная часть. 
Организация соревнований по лыжным гонкам в зачет Спартакиады ГАГУ 

среди факультетов. 
III.  Заключительная часть. 
Построение. 
Подведение итогов занятия. 
Задания для самостоятельной работы. 
Занятие № 29, 30. 
Оборудование и инвентарь: карандаши, планшеты, секундомеры, вывес-

ки с надписями «Старт», «Финиш». 
Место проведения: лыжная база ГАГУ. 
I. Подготовительная часть. 
Организационный момент: построение, рапорт дежурного, приветствие, 

сообщение задач занятия. 
II. Основная часть. 
Проведение соревнований по лыжным гонкам в зачет Спартакиады ГАГУ 

среди факультетов. 
III.  Заключительная часть. 
Построение. 
Подведение итогов занятия. 
Занятие № 31. 
Оборудование и инвентарь: лыжи, лыжные палочки, лыжные ботинки. 
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Место проведения: лыжная база ГАГУ. 
I. Подготовительная часть. 
Организационный момент: построение, рапорт дежурного, приветствие, 

сообщение задач урока. 
Строевые упражнения: повороты на месте, в движении. 
Разминка: передвижение по учебному кругу. 
II. Основная часть. 
Сдача нормативов по технической подготовленности. 
III.  Заключительная часть. 
Построение. 
Подведение итогов занятия. 
Занятие № 32. 
Оборудование и инвентарь: лыжи, лыжные палочки, лыжные ботинки. 
Место проведения: лыжная база ГАГУ. 
I. Подготовительная часть. 
Организационный момент: построение, рапорт дежурного, приветствие, 

сообщение задач урока. 
Строевые упражнения: повороты на месте, в движении. 
Разминка: передвижение по учебному кругу. 
II. Основная часть. 
Подготовка к сдаче контрольных нормативов: передвижение по лыжне 

коньковыми ходами. Интервальный метод тренировочной работы. 
III.  Заключительная часть. 
Построение. 
Подведение итогов занятия. 
Указание на основные ошибки и пути их устранения. 
Задания для самостоятельной работы. 
Занятие № 33. 
Оборудование и инвентарь: лыжи, лыжные палочки, лыжные ботинки. 
Место проведения: лыжная база ГАГУ. 
I. Подготовительная часть. 
Организационный момент: построение, рапорт дежурного, приветствие, 

сообщение задач урока. 
Строевые упражнения: повороты на месте, в движении. 
Разминка: передвижение по учебному кругу. 
II. Основная часть. 
Сдача контрольного норматива по лыжной подготовке: юноши – 10км, де-

вушки – 5км. 
III.  Заключительная часть. 
Построение. 
Подведение итогов занятия. 
Занятие № 34. 
Оборудование и инвентарь: лыжи, лыжные палочки, лыжные ботинки. 
Место проведения: лыжная база ГАГУ. 
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I. Подготовительная часть. 
Организационный момент: построение, рапорт дежурного, приветствие, 

сообщение задач урока. 
Строевые упражнения: повороты на месте, в движении. 
Разминка: передвижение по учебному кругу. 
II. Основная часть. 
Равномерное передвижение свободным стилем. 
III.  Заключительная часть. 
Построение. 
Подведение итогов дисциплине. 
 
 
 

7. ГЛОССАРИЙ 
Амплитуда движений - размах движений в суставах, определяется в угло-

вых градусах или линейных мерах при суммарном измерении в нескольких сус-
тавах (длина выпада). 

Биатлон - зимний вид спорта, сочетающий лыжную гонку со стрельбой из 
винтовки. 

Выпад - передвижение маха ногой после того как она уже миновала опор-
ную ногу. 

Горнолыжный спорт - спуск с гор на специальных лыжах. 
Длина выпада - расстояние между стопами в момент отрыва лыжи от сне-

га при отталкивании. 
Длина цикла - расстояние, пройденное за один цикл, его можно опреде-

лить по толчкам одной и той же рукой и палкой. 
Лыжное двоеборье представляет собой вид спорта по прыжкам с трам-

плина мощностью до 90 м и по лыжным гонкам на дистанции до 15 км. 
Лыжные гонки представляют собой передвижение на скорость на лыжах 

по специально подготовленной трассе на определенные дистанции различными 
способами (ходами, подъемами, спусками, поворотами). 

Маховая нога - нога, совершающая свободное маховое движение после 
отталкивания сначала назад-вверх, а затем активное движение вперед. 

Маховая рука - рука, которая совершает свободное движение после от-
талкивания палкой сначала назад-вверх, а затем активное движение вперед при 
выносе палки. 

Общий центр массы (ОЦМ) тела - точка взаимодействия всех сил, воз-
никающих при передвижении на лыжах. 

Общий центр тяжести (ОЦТ) - точка приложения равнодействующей сил 
тяжести всех частей тела. 

Опорная нога - нога, принимающая на себя частично или полностью мас-
су тела лыжника, обычно выполняет эту функцию при скольжении на одной 
лыже. 
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Отталкивание руками и ногами - действия, обеспечивающие поступа-
тельные движения лыжника вперед, от их эффективности зависит скорость пе-
редвижения. 

Перекат - перемещение общего центра массы тела над опорой после окон-
чания толчка ногой (при скольжении на другой лыже) из крайне заднего в 
крайне переднее положение. 

Подседание - предварительное сгибание ноги в тазобедренном, коленном 
и разгибание в голеностопном суставах перед отталкиванием, что обеспечивает 
его эффективность. 

Положение о соревнованиях - основной руководящий документ соревно-
ваний. Общепринятая структура этого документа предусматривает следующие 
разделы: задачи соревнования, организация и руководство, сроки и место про-
ведения, участники, программа и условия проведения, порядок жеребьевки, по-
рядок определения личного и коллективного первенства, награждение победи-
телей личного и коллективного первенств, заявки на участие, условия приема 
участников. 

Посадка лыжника - рабочая поза, оптимальное положение частей его тела 
в различные фазы цикла хода. Различают низкую, среднюю и высокую посадки, 
что зависит, прежде всего, от степени сгибания в тазобедренных, коленных и 
голеностопных суставах. 

Программа соревнований - документ, определяющий перечень видов со-
ревнований (номеров программы), распределение их по дням проведения мно-
годневных соревнований и время начала стартов в каждом из номеров про-
граммы (расписание стартов). 

Продолжительность цикла - время, в течение которого лыжник, выпол-
нив все движения цикла, вновь возвращается в первоначальное положение. За 
начало цикла можно принять любой момент в цикле хода, но обычно это мо-
мент отрыва лыж от опоры при окончании толчка ногой. 

Ритм движений - закономерное чередование элементов движения, строго 
определенное временными и пространственными параметрами. 

Система движений - закономерное объединение отдельных движений 
лыжника в единое целое. При анализе системы движений в лыжных ходах не-
обходимо установить состав ее элементов. 

Скольжение - часть цикла хода (фаза), в которой реализуется эффект от-
талкивания. Выделяют фазу свободного скольжения, когда лыжник скользит по 
инерции после отталкивания, и фазу скольжения с опорой на палку (отталкива-
ние палкой). 

Средняя скорость в цикле - отношение длины цикла к его продолжи-
тельности. 

Темп движений - частота движений (циклов или шагов) в одну минуту. 
Техника передвижения на лыжах - это наиболее рациональная для кон-

кретных условий и данного уровня физической и функциональной подготов-
ленности спортсмена система движений, обеспечивающая при оптимальной 
экономичности наиболее высокий спортивный результат 
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Толчковая нога - нога, выполняющая отталкивание от поверхности опоры 
(снега). 

Толчковая рука - рука, которая выполняет отталкивание палкой за счет 
давления на нее в начале цикла, что при жесткой системе передачи усилий (ру-
ка-туловище-нога) облегчает давление на скользящую лыжу; затем за счет от-
ведения плеча назад и в конце путем разгибания руки в локтевом суставе.  

Фаза - условно выделенная часть цикла хода. 
Цикл движений - относительно замкнутый кругооборот элементов, фаз, 

движений, составляющих целостное двигательное действие, многократно по-
вторяющееся при передвижении на лыжах. Цикл имеет целый ряд временных и 
пространственных характеристик. 

 
 
 

8. РЕКОМЕНДУЕМАЯ ЛИТЕРАТУРА 
Основная: 
1. Бутин, И. М. Лыжный спорт / И. М. Бутин. - М., Владос, 2003. 
2. Захаров, П. Я. Лыжный спорт и методика преподавания / П. Я. Захаров. 

– Горно-Алтайск: РИО ГАГУ, 2010. 
Дополнительная: 
1. Зациорский, В. М. Физические качества спортсмена: основы теории и 

методика воспитания / В. М. Зациорский. – М: Советский спорт, 2009. 
2. Макаров, А. Г. Организация и судейство соревнований по лыжным гон-

кам : учебное пособие / А. Г. Макаров, С.Г. Сорокин. – Омск: Изд-во Сиб-
ГУФК, 2008. 

3. Осинцев, В. В. Лыжная подготовка в школе: 1-11 класс : методическое 
пособие / В. В. Осинцев. – М.: Владос-Пресс, 2001. 

4. Смирнов, А. А. Искусство и основные принципы смазки лыж: Учеб. По-
собие / А. А. Смирнов. - М.: Физкультура и спорт, 2006. 

 
 
 

9. ПРИМЕРНАЯ ТЕМАТИКА РЕФЕРАТОВ И КУРСОВЫХ РАБОТ 
1. Лыжный спорт в системе массовой физкультурно-оздоровительной ра-

боты. 
2. Методика проведения занятий по лыжному спорту с лицами старшего и 

пожилого возраста. 
3. Методика спортивной подготовки ветеранов в лыжных гонках. 
4. Оценка и определение эквивалентных результатов в лыжных гонках у 

ветеранов лыжного спорта. 
5. Комплексный контроль за подготовленностью лыжников-гонщиков. 
6. Этапный контроль в подготовке лыжников-гонщиков. 
7. Текущий контроль за подготовленностью лыжников-гонщиков. 
8. Оперативный контроль в тренировочном процессе лыжников-гонщиков. 
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9. Нормирование тренировочной нагрузки для лыжников-гонщиков раз-
личной квалификации. 

10. Педагогический контроль за подготовленностью лыжников-гонщиков 
различной квалификации. 

11. Особенности методики проведения тренировочных занятий с лыжни-
ками-гонщиками. 

12. Динамика функционального состояния лыжников-гонщиков в годич-
ном цикле тренировки. 

13. Разработка тестов педагогического контроля за уровнем подготовлен-
ности лыжников-гонщиков различной квалификации. 

14. Построение тренировочного процесса лыжников-гонщиков на этапе 
непосредственной подготовки к соревнованиям. 

15. Динамика специальной работоспособности лыжников-гонщиков в под-
готовительном (соревновательном) периоде тренировки. 

16. Скоростно-силовая подготовка лыжников-гонщиков. 
17. Подготовка лыжников-гонщиков к марафонским дистанциям. 
18. Методика развития выносливости у лыжников-гонщиков. 
19. Методика развития быстроты и координационных способностей у 

лыжников-гонщиков. 
20. Планирование тренировочного процесса лыжников-гонщиков различ-

ной квалификации в годичном цикле подготовки. 
21. Структура и содержание тренировочного процесса в группах начальной 

подготовки (учебно-тренировочных группах, группах спортивного совершенст-
вования) ДЮСШ. 

22. Анализ соревновательной деятельности лыжников-гонщиков различ-
ных квалификационных групп. 

223. Структура и содержание микроциклов тренировки у лыжников-
гонщиков различных квалификационных групп на этапах годичного цикла. 

24. Методика самоконтроля лыжников-гонщиков. 
25. Структура занятий по лыжной подготовке в I- IX классах общеобразо-

вательной школы. 
26. Методика обучения классическим лыжным ходам начинающих лыжни-

ков-гонщиков. 
27. Методика обучения коньковым лыжным ходам начинающих лыжни-

ков-гонщиков. 
28. Круговая тренировка в подготовке лыжников-гонщиков. 
29. Спортивный отбор перспективных лыжников-гонщиков на разных эта-

пах спортивного мастерства (отбор для занятий лыжными гонками, отбор в 
учебно-тренировочные группы и группы спортивного совершенствования 
ДЮСШ, отбор в сборные команды). 

30. Использование технических средств в подготовке лыжников-гонщиков. 
31. Структура и содержание тренировочного процесса лыжников-

гонщиков в аспекте многолетней тренировки. 
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32. Использование дополнительных средств и методов тренировки в под-
готовке лыжников-гонщиков (психологических, физиологических, фармаколо-
гических, питание спортсмена). 

33. Тактика гонки лыжников-гонщиков на основе изучения эффективности 
способов передвижения на лыжах. 

34. Психологическая подготовка лыжников-гонщиков.  
35. Прогнозирование спортивных результатов и оценка специальной рабо-

тоспособности на основе зависимости «ЧСС – скорость бега». 
36. Воспитательная работа тренера по лыжному спорту. 
37. Планирование и проведение занятий в условиях среднегорья. 
38. Возрастная динамика функциональных возможностей лыжников-

гонщиков. 
39. Влияние условий скольжения на скорость хода лыжников-гонщиков 

при передвижении классическими и коньковыми ходами. 
40. Методика (содержание годичного цикла) подготовки юных лыжников-

гонщиков, занимающихся в группах начальной подготовки ДЮСШ. 
41. Информативность физиологических показателей физической подготов-

ленности лыжников-гонщиков, определяемых на основе зависимости «скорость 
передвижения – пульс». 

42. Динамика показателей функциональной подготовленности и объемов 
нагрузки в циклических средствах тренировки в годичном цикле подготовки у 
лыжников-гонщиков квалификации КМС. 

43. Социально-психологический статус учащихся (студентов) занимаю-
щихся в спортивной секции. 

44. Психология спортивной деятельности подростков. 
45. Двигательная активность учащихся (студентов) и успеваемость по тео-

ретическим предметам. 
 
 
 

10. ТЕКУЩИЙ И ПРОМЕЖУТОЧНЫЙ КОНТРОЛЬ 
10.1 Примерный перечень вопросов к экзамену  
1. Возникновение, развитие и первоначальное применение лыж. 
2. Развитие лыжного спорта в России. 
3. Современное состояние лыжного спорта. 
4. Место и значение лыжной подготовки и лыжного спорта в системе фи-

зического воспитания дошкольников, учащейся молодежи и взрослого населе-
ния. 

5. Классификация и терминология способов передвижения на лыжах. 
6. Техника передвижения на лыжах, определения, термины и понятия тех-

ники лыжного спорта. 
7. Требования, предъявляемые к технике передвижения на лыжах. 
8. Силы, действующие на лыжника, их характеристика. 
9. Основные элементы техники передвижения на лыжах. 
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10. Основы горнолыжной техники, техника спусков и поворотов в движе-
нии. 

11. Основы обучения в лыжном спорте. Двигательные навыки и умения. 
12. Взаимодействие навыков и последовательность обучения школьников 

способам передвижения на лыжах. 
13. Принципы обучения. 
14. Методы обучения. 
15. Структура процесса обучения. 
16. Организация обучения и подготовка мест занятий. 
17. Травматизм при занятиях на лыжах и пути его предупреждения. 
18. Анализ техники и методика обучения: попеременному двухшажному 

ходу, попеременному четырехшажному ходу.  
19. Анализ техники и методика обучения: одновременному бесшажному 

ходу, одновременному одношажному ходу, одновременному двухшажному хо-
ду. 

20. Анализ техники и методика обучения коньковым ходам. 
21. Анализ техники и методика обучения: способам переходов с хода на 

ход, способам преодоления подъемов, способам преодоления неровностей, спо-
собам торможений. 

22. Анализ техники и методика обучения стойкам при спусках. 
23. Анализ техники и методика обучения поворотам в движении на склоне: 

переступанием; упором; плугом; из упора; на параллельных лыжах. 
24. Формы работы по лыжной подготовке со школьниками. 
25. Формы организации занятий по лыжной подготовке. 
26. Уроки лыжной подготовки в школе (организация, методика проведе-

ния, требования к уроку). 
27. Внеурочные формы занятий на лыжах. 
28. Содержание и методика проведения уроков в различных классах. 
29. Планирование учебной работы по лыжной подготовке. 
30. Начальное обучение передвижению на лыжах. 
31. Развитие физических качеств на уроках лыжной подготовки. 
32. Дифференцированный и индивидуальный подходы к обучению и раз-

витию физических качеств на уроках лыжной подготовки. 
33. Игры на лыжах. 
34. Домашние задания по лыжной подготовке. 
35. Учет успеваемости по лыжной подготовке. 
36. Особенности проведения уроков по лыжной подготовке в малочислен-

ных сельских школах. 
37. Цели и задачи спортивной подготовки в лыжных гонках. 
38. Закономерности и принципы системы подготовки в лыжном спорте. 
39. Содержание подготовки в лыжном спорте. 
40. Основные средства подготовки в лыжном спорте. 
41. Методы подготовки в лыжном спорте. 
42. Планирование и управление процессом подготовки. 
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43. Этапы многолетней подготовки в лыжном спорте. 
44. Особенности подготовки юных лыжниц-гонщиков. 
45. Организация и проведение соревнований по лыжным гонкам. 
46. Классификация соревнований. 
47. Положение о соревнованиях. 
48. Подготовка мест соревнований. 
49. Работа с судейской коллегией. 
50. Организация и проведение соревнований в школе. 
 
10.2 Примерная тематика докладов 
1. Возникновение, развитие и первоначальное применение лыж. 
2. Применение лыж в военном деле. 
3. Развитие лыжного спорта в дореволюционной России. 
4. Развитие отечественного лыжного спорта после 1917 г. 
5. Лыжный спорт в послевоенное время. 
6. Вид лыжного спорта - лыжные гонки. 
7. Вид лыжного спорта – прыжки на лыжах с трамплина. 
8. Вид лыжного спорта – лыжное двоеборье. 
9. Вид лыжного спорта – горные лыжи. 
10. Вид лыжного спорта – биатлон. 
11. Вид лыжного спорта – фристайл. 
12. Вид лыжного спорта – сноуборд. 
13. Участие сборных команд страны в международных соревнованиях, 

первенствах мира, олимпийских играх. 
14. Состояние лыжного спорта в стране в настоящее время, задачи и пути 

дальнейшего  его развития. 
15. Развитие и состояние лыжного спорта за рубежом. 
16. Техника безопасности на занятиях по лыжной подготовке. 
17. Лыжи в России – национальное средство оздоровления населения. 
18. Оздоровительно-спортивная деятельность лыжников старшего возрас-

та. 
19. Использование занятий лыжами в оздоровлении и социальной адапта-

ции инвалидов. 
20. Специфические требования к подготовке мест занятий и организации 

обучения. 
21. Экипировка лыжника-гонщика. 
22. Подготовка лыжных трасс. 
23. Планирование соревнований. 
24. Определение результатов в различных лыжегоночных дисциплинах. 
 
10.3 Терминологический диктант 
Техника передвижения на лыжах, цикл движений, длительность цикла, пе-

рекат, подседание, ритм движений, скольжение, фаза, амплитуда движения, вы-
пад, маховая нога, опорная нога. 
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10.4 Перечень вопросов для экспресс-опроса 
1. Классификация лыжных ходов. 
2. Техника попеременного двухшажного классического хода. 
3. Техника попеременного четырехшажного классического хода. 
4. Техника одновременного двухшажного классического хода. 
5. Техника одновременного одношажного классического хода. 
6. Техника коньковых ходов. 
7. Техника преодоления подъемов. 
8. Техника торможений. 
9. Техника переходов с одного хода на другой. 
 
10. 5 Контрольная работа по темам  
«Формы организации работы и занятий по лыжному спорту и лыжной 

подготовке», «Организация и методика проведения занятий на лыжах с 
детьми, подростками и юношами» 

Задание: подготовить конспекты по лыжной подготовке: 
I - вариант 
1. 1 класс. Задачи: ознакомить с переносом массы тела в повороте пере-

ступанием на месте, продвижением вперед и в скользящем шаге; ознакомить со 
спуском в стойке устойчивости и подъемом «лесенкой» наискось; выявить уро-
вень имеющихся у учащихся навыков передвижения на лыжах. 

2. 3 класс. Ознакомить с движением туловища и постановкой палок на 
снег в одновременном бесшажном ходе; продолжить обучение спуску в основ-
ном стойке с переходом в поворот переступанием в движении. 

3. 8 класс. Обучить отталкиванию руками в одновременном двухшажном 
коньковом ходе; учить отталкиванию рукой и ногой в подъеме скользящим бе-
гом; учить постановке верхней лыжи в упор, плавному переносу на нее массы 
тела и входу в поворот. 

4. 10 класс. Обучить согласованности движений рук и ног в переходе че-
рез один шаг; ознакомить со спуском с преодолением встречного склона; раз-
витие скоростной выносливости. 

II – вариант 
1. 2 класс. Обучить наклону туловища в скользящем шаге; учить спуску в 

стойке устойчивости с выдвижением вперед левой ноги. 
2. 7 класс. Ознакомить с согласованностью движений рук и ног в одно-

временном одношажном ходе (скоростной вариант); ознакомить с подъемом 
скользящим шагом; продолжать обучение торможению «плугом» и ознакомить 
с поворотом «плугом». 

3. 5 класс. Обучить движений  рук и ног в одновременном двухшажном 
ходе и оценить технику выполнения; продолжать обучение отталкиванию ру-
кой в попеременном двухшажном ходе; учить сведению коленей и постановке 
лыж на внутреннее ребро в торможении «плугом». 
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4. 11 класс. Продолжать обучение применению классических ходов на 
различном рельефе местности; продолжать обучение изменению стойки спуска 
на склонах различной крутизны, развитие скоростной выносливости. 

III – вариант 
1. 4 класс. Обучить отталкиванию ногой в попеременном двухшажном хо-

де; учить постановке палок на снег в одновременном бесшажном ходе, учить 
переходу в поворот переступанием в движении после спуска в низкой стойке. 

2. 9 класс. Обучить чередованию попеременных ходов – двухшажного и 
четырехшажного; оценить технику выполнения попеременного четырехшажно-
го хода. 

3. 6 класс. Оценить технику выполнения торможения упором; принять 
контрольные нормативы на дистанции 1 км. 

4. 11 класс. Продолжать обучение применению коньковых ходов на раз-
личном рельефе местности; продолжать обучение изменению подъемов на 
склонах различной крутизны, развитие скоростной выносливости. 

 
10.6 Демонстрация техники способов передвижения на лыжах  
1. Попеременные классические ходы: 
- попеременный двухшажный ход; 
- попеременный четырехшажный ход. 
2. Одновременные классические ходы: 
- одновременный бесшажный ход; 
- одновременный одношажный ход; 
- одновременный двухшажный ход. 
3. Коньковые ходы: 
- одновременный двухшажный; 
- одновременный одношажный; 
- попеременный двухшажный. 
4. Способы подъемов: 
- лесенкой; 
- елочкой; 
- полуелочкой. 
5. Способы торможений: 
- плугом; 
- упором; 
- боковым соскальзыванием; 
- палками; 
- падением. 
6. Способы поворотов: 
- переступанием;  
- махом; 
- прыжком; 
- на параллельных лыжах; 
- плугом. 
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Система оценки: демонстрация изученных способов передвижения на 
лыжах (любых 2 по выбору преподавателя), сравнение с эталонной техникой. 
Минимальное количество баллов, которые может набрать студент – 1, макси-
мальное – 8 баллов. 

4 балла – когда точно соблюдены все технические требования, предъяв-
ляемые к выполнению двигательного действия, оно выполнено слитно, уверено, 
свободно. 

3 балла – когда двигательное действие выполнено в соответствии с предъ-
явленными требованиями, слитно, свободно, но при этом допущено не более 
двух незначительных ошибок. 

2 балла – когда двигательное действие выполнено в своей основе верно, 
но с одной значительной или более чем с тремя незначительными ошибками. 

1 балл – когда при выполнении двигательного действия допущена грубая 
ошибка или число  других ошибок больше трех. 

Примечание: грубая ошибка – искажает основу техники двигательного 
действия, значительная ошибка – невыполнение общей детали или характери-
стики двигательного действия, незначительная ошибка – лишь неточное вы-
полнение деталей или характеристик, ведущее к снижению эффективности дей-
ствия. 

10. 7 Сдача контрольных нормативов по физической подготовке 
Принять участие в зачетно-классификационных соревнованиях, выполнить 

зачетный норматив: юноши – на дистанции 10 км – не более 55.00 минут, де-
вушки – на дистанции 5 км – не более 35.00 минут или участвовать в судействе 
одних соревнований (максимум 6 баллов). 

 
 
 

11. ПЛАН ОРГАНИЗАЦИИ САМОСТОЯТЕЛЬНОЙ РАБОТЫ 
СТУДЕНТОВ 

№ 
п/п 

темы кол-во 
часов 

формы отчетно-
сти 

сроки 

1. Место и значение лыжного 
спорта в системе физического 
воспитания 

10 реферат Июнь 

2. История развития лыжного 
спорта  
 

10 реферат Июнь 

3. Лыжный инвентарь, выбор, 
хранение и уход за ним, обору-
дование 

8 Индивидуальная 
беседа 

 

Февраль, март 

4. Основы техники передвижения 
на лыжах с методикой обучения 
 

14 Экспресс-опрос, 
демонстрация 

Март 

5. Организация и проведение со-
ревнований по лыжному спорту 
 

14 Положение о со-
ревнованиях по 
лыжному спорту 

Март 
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6. Спортивные сооружения, лыж-
ные мази 

8 Индивидуальная 
беседа 

Февраль, март 

7. Формы организации работы и 
занятий по лыжному спорту и 
лыжной подготовке 

14 Контрольная ра-
бота 

Март 

8. Организация и методика прове-
дения занятий на лыжах с деть-
ми, подростками и юношами 
 

14 Контрольная ра-
бота 

Март 

9. Основы системы подготовки 
спортсменов в лыжном спорте 
 

10 Терминологиче-
ский диктант 

Апрель 

10. Планирование и учет учебно-
тренировочного процесса 
 

8 Доклад Март, май 

11. Методы научных исследований 
в лыжном спорте 

12 Доклад, реферат Март ,май 

всего 122   
11.1 Примерные рекомендации по выполнению плана самостоятель-

ной работы 
1. При подготовке и написанию реферата необходимо воспользоваться ме-

тодическими рекомендациями. 
2. При подготовке к терминологическому диктанту необходимо воспользо-

ваться глоссарием. 
3. При подготовке к индивидуальным беседам по темам «Лыжный инвен-

тарь, выбор, хранение и уход за ним, оборудование», «Спортивные сооруже-
ния, лыжные мази» следует ответить на вопросы: 

А. Инвентарь в лыжном спорте, основные способы хранения и ухода за 
ним. 

Б. Виды спортивных сооружений для лыжного спорта. 
В. Типы лыжных мазей. 
Г. Факторы, влияющие на подбор лыжных мазей . 
4. При составлении Положения о соревнованиях необходимо внимательно 

прочесть тему лекции № 5 настоящего учебно-методического комплекса и ме-
тодические рекомендации по составлению положения о соревнованиях.  

5. При подготовке к контрольной работе необходимо воспользоваться ме-
тодическими рекомендациями. 

 
 
 

12. МЕТОДИЧЕСКИЕ РЕКОМЕНДАЦИИ ПО ОРГАНИЗАЦИИ 
САМОСТОЯТЕЛЬНОЙ РАБОТЫ СТУДЕНТОВ 

Приступая к изучению дисциплины «Базовые и новые физкультурно-
спортивные виды: лыжный спорт», студенты должны ознакомиться с учебной 
программой, учебной и методической литературой, имеющейся в библиотеке 
ГАГУ. Получить рекомендованные учебники и учебно-методические пособия в 
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библиотеке, завести новую тетрадь для конспектирования лекций и работы с 
первоисточниками. 

В ходе лекционных занятий вести конспектирование учебного материала, 
обращать внимание на понятия, формулировки, термины, раскрывающие со-
держание тех или иных явлений и процессов, практические рекомендации. Же-
лательно оставить в рабочих конспектах поля, на которых делать пометки из 
рекомендованной литературы, дополняющие материал прослушанной лекции, а 
также подчёркивающие особую важность. Задавать преподавателю уточняю-
щие вопросы с целью уяснения теоретических положений, разрешения спорных 
вопросов и т.п.  

В ходе подготовки к практическим занятиям изучить основную литерату-
ру. При этом учитывать рекомендации преподавателя и требования учебной 
программы. Дорабатывать свой конспект лекции, делая в нём соответствующие 
записи из литературы, рекомендованной преподавателем и предусмотренной 
учебной программой. Готовясь к индивидуальной беседе или реферату, обра-
щаться за методической помощью к преподавателю. 

В ходе практического занятия внимательно слушать преподавателя. При 
необходимости задавайте ему уточняющие вопросы. Принимать активное уча-
стие в обсуждении учебных вопросов на практических занятиях. 

Рекомендации по выполнению практических занятий: владеть техникой 
классических и коньковых лыжных ходов и тактической применения их на дис-
танции, а также техникой подъемов, спусков и поворотов. Владеть методикой 
смазки лыж и подготовки их к соревнованиям. 

Рекомендации по работе с литературой и другими источниками: приме-
нить приобретенные знания для решения комплексных задач практического ха-
рактера (составить конспект урока по лыжной подготовке, разработать учебно-
тренировочную программу по лыжной подготовке, организовать соревнования 
по лыжным гонкам). 

12.1 Методические рекомендации по подготовке и написанию рефера-
та 

Реферат одна из основных научно-исследовательских работ студентов.  
Реферат (лат.) - 1) доклад на установленную тему, содержащий обзор со-

ответствующих литературных и других источников; 
2) изложение содержания научной работы, книги, статьи.  
В учебной практике реферат рассматривается, как правило, в первом зна-

чении. 
Тематика рефератов обычно определяется преподавателем, но студент мо-

жет проявлять и свою инициативу.  
Различают несколько видов рефератов по их тематике и целевому назначе-

нию: литературный (обзорный), методический, информационный, библиогра-
фический, полемический и др. 

При написании реферата от студента требуется умение выделить главное в 
научном тексте, видеть проблемы, которым посвящена работа, а также пути и 
способы их решения, используемые автором (или авторами).  
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Структура реферата должна включать следующие составные части и раз-
делы: 

1. Титульный лист. 
2. Содержание. 
3. Введение. 
4. Основное содержание. 
5. Заключение (выводы). 
6. Список литературы. 
7. Приложения (если имеются). 
1. Титульный лист. 
Работа начинается с титульного листа, на котором указываются название 

вуза, факультета и кафедры, на которой выполнена работа, фамилия, имя и от-
чество студента (полностью), курс и группа, название и вид работы (реферат), 
данные о научном руководителе, город и год выполнения работы. 

Государственное образовательное учреждение 
высшего профессионального образования 

«Горно-Алтайский государственный университет» 
Кафедра теории и методики физической культуры и 

спорта 
 

РЕФЕРАТ 
(название темы) 

 
Выполнил: студент 000 гр. 

Иванов Иван Иванович 
Научный руководитель: 

ст. преподаватель 
Петров П.П. 

 
Горно-Алтайск – 20__ 

 

2. Содержание (оглавление) – это наглядная схема, перечень всех без ис-
ключения заголовков работы с указанием страниц. Заголовки должны быть на-
писаны так, чтобы по расположению можно было судить об их соотношении 
между собой по значимости (главы, разделы, параграфы и т.п.). 

3. Введение. Обоснование выбора темы: 
- актуальность, связь с настоящим, значимость в будущем; 
- новые, современные подходы к решению проблемы; 
- наличие противоречивых точек зрения на проблему в науке и желание в 

них разобраться; 
- противоположность бытовых представлений и научных данных о заинте-

ресованном факте; 
- личные мотивы и обстоятельства возникновения интереса к данной теме; 
- цель и значимость темы. 
4. Основное содержание 
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- сущность проблемы или изложение объективных научных сведений по 
теме реферата; 

- критический обзор источников; 
- собственные версии, сведения, оценки 
5. Заключение: 
- основные выводы; 
- результаты и личная значимость проделанной работы; перспективы про-

должения работы над темой. 
 6. Список использованной литературы: 
В списке литературы дается перечень использованной литературы в алфа-

витном порядке с полным библиографическим описанием источников и нуме-
рацией по порядку. При этом в него включается только та литература, на кото-
рую были сделаны ссылки в тексте или выдержки, из которой они цитирова-
лись. Вначале перечисляется литература на русском языке, затем на иностран-
ном. 

7. Приложения. 
В приложения включается второстепенный материал, например анкеты, 

первичные результаты измерений, схемы приборов и т. П. 
Требования к оформлению текстового материала 
Реферат должен быть отпечатан на пишущей машинке через два или прин-

тере через 1,5 интервала на одной стороне стандартного листа А4 210x297 мм с 
соблюдением следующих размеров полей: верхнее и нижнее – 20, правое – 10, 
левое – 30 мм. Каждая строка должна содержать не более 60-65 знаков, включая 
межсловные интервалы, шрифт – 14. Объем реферата не должен превышать 30 
и быть не менее 12 страниц машинописного текста.  

 Номера страниц указываются на середине верхней части листа без точек и 
литерных знаков. Каждая страница нумеруется. Первой страницей считается 
титульный лист (нумерация на ней не ставится), второй – оглавление. Названия 
основных разделов пишутся прописными буквами, а подразделов – строчными. 
Заголовки даются по центру и сверху и снизу отделяются от основного текста 
тремя интервалами; точки в конце заголовков и подзаголовков не ставятся и 
переносы в них не рекомендуются. 

Текст должен делиться на абзацы, которыми выделяются относительно 
обособленные по смыслу части. Каждый абзац начинается с красной строки, 
отступ 5 печатных знаков. 

Оформление ссылок на источники. 
Связь списка литературы с текстом осуществляется с помощью ссылок, 

для нумерации которых используются арабские цифры.  
Постраничный вариант: в нижней части страницы (под основным текстом) 

под соответствующим номером сноски указываются выходные данные источ-
ника. 

Внутристраничный вариант: в тексте работы после приведенной цитаты в 
скобках указывается номер источника по общему библиографическому списку 
и номер (а) использованной (ых) страниц. 
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Работа по библиографическому поиску. 
Как правило, при подготовке реферата используются следующие группы 

источников: словари, справочники; монографии, сборники, научные доклады на 
конференциях, симпозиумах, энциклопедии и т. Д.; газетные и журнальные ста-
тьи, в которых приводятся новые данные науки и фактологический материал. В 
них – расшифровка терминов, понятий, история вопроса, анализируются раз-
личные точки зрения на проблему и т. Д. 

По мере изучения литературы на отдельных листах делаются краткие вы-
писки наиболее важных положений, затем они распределяются по вопросам 
плана. Очень важно, чтобы было раскрыто основное содержание каждого под-
вопроса и всего вопроса в целом. 

После того, как реферат готов, необходимо внимательно его прочитать, 
сделав необходимые дополнения и поправки, устранить повторение мыслей, 
выправить текст. 

Оформление реферата целесообразнее выполнять на компьютере с исполь-
зованием современных текстовых и графических редакторов, электронных таб-
лиц. 

Библиографическое описание научно-методической литературы в 
списке 

В список литературы входят различные источники, описание которых име-
ет свою специфику. Ниже приведены некоторые примеры. 

1) Описание книг, монографий, учебников и учебных пособий: 
1. Веретенникова, Л. К. Подготовка будущего учителя  к  формированию 

творческого потенциала школьника: Монография / Л. К. Веретенникова.– 
Ижевск: Изд-во Удм. Ун-та, 1996. – 134 с. 

2. Основы управления подготовкой юных спортсменов / Под ред. М. Я. 
Набатниковой. – М., 1982. – 280 с. 

3. Крутецкий, В. А. Психология подростка / В. А. Крутецкий, Н. С.Лукин. 
– М.: Просвещение, 1995. – 316 с. 

4. Петров, П. К. Гимнастика в школе: Учеб. Пособие / П. К. Петров. – 
Ижевск, 1996. – 460с. 

2) Описание статей из журналов: 
1. Столяров, В. И. Актуальные проблемы теории и практики олимпийского 

образования детей и молодежи / В. И. Столяров // Физическая культура: воспи-
тание, образование, тренировка. – 1998. – №4. – С. 13-20. 

2. Столяров, В. И. Философско-культурологический анализ физической 
культуры / В. И. Столяров // Вопросы философии. – 1988. - № 4. – С. 78-91. 

3) Описание статей из сборников научных трудов и тезисов докладов: 
1. Иванов, И. И. Педагогическая деятельность и контроль за физическим 

состоянием / И. И. Иванов // Программированное обучение и компьютеризация 
в учебно-тренировочном процессе: Межвуз. Сб. науч. трудов. – Ижевск, 1996. – 
С. 23-39. 

2. Жданов, Ю. Д. Требования к специалистам физической культуры и 
спорта / Ю. Д. Жданов // Новые направления в системе подготовки специали-
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стов физической культуры и спорта и оздоровительной работе с населением: 
Тезисы докладов Международной научно-практической конференции, посвя-
щенной 50-летию образования факультета физической культуры (ФФК). – 
Ижевск, 1999. – С. 13-46. 

4) Описание авторефератов диссертаций: 
1. Райзих, А. А. Средства и методы физической культуры в социальном 

воспитании подростков 14-15 лет, проживающих в сельской местности: Авто-
реф. Дисс… канд. пед. наук / А. А. Райзих; Омск.гос.ун-т ФК – Омск., 1997. – 
24 с. 

Не позже чем за две недели до намеченного срока, реферат представляется 
на рецензию научному руководителю. 

В целом работа над рефератом позволяет студентам овладеть очень важ-
ными для исследователя умениями, а именно: научится работать с научным 
текстом, выделять в нем главное, существенное, формулировать как свои, так и 
чужие высказывания, логично выстраивать и систематизировать изученный ма-
териал. 

 
12.2 Методические рекомендации по выполнению контрольной рабо-

ты 
Контрольная работа выполняется письменно. Для ответов используется 

школьная тетрадь или листы формата А 4. Текст может быть рукописным или 
печатным (пишущая машинка, компьютер). Контрольная работа должна иметь 
титульный лист, на котором сверху указывается: Министерство образования 
Российской Федерации, Горно-Алтайский государственный университет, 
@ефедра теории и методики физической культуры и спорта. По центру: Кон-
трольная работа № (указывается порядковый номер), тема (пишется полно-
стью). В нижнем правом углу: Выполнил студент (фамилия, инициалы). Внизу, 
по центру: Горно-Алтайск – текущий год. На следующей странице план кон-
трольной работы. 

Прежде чем приступить к написанию, необходимо подумать над постав-
ленным вопросом, представить его суть, выделить главное, подобрать литера-
турные источники, адекватно освещающие проблематику. 

Требования к конспекту занятия по лыжной подготовке 
1. Конспект является учебным документом, в котором записана программа 

проведения предстоящего урока. Он должен быть написан разборчиво и акку-
ратно. 

2. Все записи в конспекте нужно делать подробно, соблюдая существую-
щие терминологические требования, дополняя словесное изложение рисунками 
или схемами. 

3. Особенно тщательно должны быть сформулированы задачи учебно-
воспитательной работы, указываемые перед раскрытием содержания урока. 
При этом необходимо предусмотреть не только образовательные, но и оздоро-
вительные и воспитательные задачи. Все задачи должны быть конкретными и 
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реальными – точно определяющими все, что намечается достигнуть и может 
быть достигнуто именно на данном уроке. 

4. Учебный материал должен быть изложен строго последовательно в том 
порядке, в каком будет даваться на уроке. Необходимо отчетливо выделять со-
ставные части урока и избегать формального распределения упражнений по 
этим частям. 

5. При подборе средств и методов надо иметь в виду, что каждое занятие 
должно быть увлекательным, насыщенным разнообразными упражнениями. 

6. Содержание подготовительной части урока должно быть подчинено со-
держанию основной его части. Поэтому правильное определение конкретных 
задач и средств подготовительной части может быть обеспечено лишь после то-
го, как установлено содержание основной части. 

7. Содержание основной части урока должно обеспечивать достаточное 
разнообразие влияний применяемых упражнений на занимающихся. 

Образовательные и оздоровительные задачи должны быть намечены и 
распределены в уроке так, чтобы имелось достаточно времени для полноценно-
го выполнения учащимися всех намеченных заданий. 

В целом все упражнения решают задачи разносторонней физической и 
квалифицированной технической и тактической подготовки обучающихся. Су-
ществует определенная последовательность и преемственность этих упражне-
ний: 

- повышение физической подготовленности, воспитание специальных 
@ечеств (быстроты простой и сложной двигательной реакции, силы, скорости, 
общей и специальной выносливости, координации, ловкости, скоростно-
силовых качеств); 

- изучение и совершенствование спортивной техники; 
- изучение и совершенствование тактических действий; 
- игровая подготовка. 
Воспитательные задачи большей частью необходимо связывать с реше-

нием оздоровительных и образовательных задач, а, следовательно, и с исполь-
зованием соответствующих упражнений. 

Для каждого урока необходимо определить моменты нравственного, эсте-
тического и трудового воспитания и направленного развития двигательных 
@ечеств. 

8. Полное изложение заключительной части урока обязательно. Осо-
бенно важно предусмотреть в ней формы подведения итогов учебной деятель-
ности (краткие указания, замечания и выводы, за@елее) и поведения учащихся. 
Но это не исключает внесения в урок в случае необходимости нескольких 
@елееесообразных изменений и дополнений. 

9. Все упражнения, как основные, так и их варианты, должны изла-
гаться достаточно полно, с указанием исходных положений и последователь-
ным расчлененным перечнем составляющих их действий (по разделениям), 
гимнастические общеразвивающие и вольные упражнения — с указанием сче-
та. 
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10. Дозировка упражнений должна быть указана достаточно 
полно, всесторонне, с учетом всех существенных в каждом отдельном случае 
условий обеспечения надлежащей интенсивности, объема нагрузки (указывая 
количество повторении, темп, общую продолжительность интервалов отдыха и 
др.) 

11. Обязательно должны быть изложены организационно-методические 
указания (ОМУ). 

В этой части конспекта должна быть определена, прежде всего, форма ор-
ганизации учащихся для работы и ее порядок (фронтально, в группах, поточно 
или небольшими звеньями, индивидуально, одновременно, поочередно, попе-
ременно; по сигналу или самостоятельно, раздельно или поточно и т. П.). 

Здесь же должны быть указаны способы подготовки мест для занятий, 
приемы раздачи и сбора инвентаря и т.п. В этой же части непременно должны 
быть названы намечаемые методы и методические приемы обучения и воспита-
ния, а также определены конкретные их сочетания; намечаются моменты и спо-
собы текущей проверки и оценки учебной работы и успеваемости занимаю-
щихся, а также содержания домашних заданий. 

Примерные указания к содержанию конспекта  
Необходимо поставить конкретные задачи, раскрыть их содержание с до-

зировкой и методическими указаниями.  
Задачи урока: 
1. Обучать или совершенствовать. 
2. Развивать и содействовать развитию физических качеств. 
3. Воспитывать. 
1.  Инвентарь:  
2. Место проведения:  
3. Время проведения: 

содержание дозировка Организационно-методические указа-
ния 

1. Подготовительная часть 
Записываются: построение, ра-
порт, Сообщение задач урока, ха-
рактер строевых упражнений, 
виды перестроений, описание об-
щеразвивающих упражнений. 

 
Время, коли-
чество раз, 
 круги, рас-
стояние 

 
Записывается: на что обратить внима-
ние, Методы и приемы используемые на 
занятии. 

2. Основная часть 
Записываются: способы пере-
строений, способы передвижений 
на лыжах, краткое их содержа-
ние (поэтапно). 

Время, коли-
чество раз, 
 круги, рас-
стояние 

 
Записываются: типичные ошибки, спосо-
бы исправления ошибок. Методы и приемы 
используемые на занятии. 
 

4. Заключительная часть 
Записывается: построение, под-
ведение итогов занятий, домаш-
нее задание. 

Время, коли-
чество раз, 
 круги, рас-
стояние 

 
Записывается: Методы и приемы исполь-
зуемые на занятии. 
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12.3 Методические рекомендации по составлению положения о сорев-
нованиях 

Положение о соревнованиях является основным документом, регламенти-
рующим условия и порядок проведения соревнования. Отдельные разделы по-
ложения должны быть тщательно продуманы и подробно изложены. Ни один 
пункт положения не должен вызывать никаких сомнений или различных толко-
ваний. 

Положение составляется на основании календарного плана и правил со-
ревнований по лыжному спорту и рассылается участвующим организациям за-
ранее, не позднее чем за месяц до проведения соревнований, а для соревнова-
ний всероссийского и республиканского масштаба - за 3 месяца. 

Положение обычно состоит из следующих разделов: а) цели и задачи со-
ревнований; б) место и время проведения соревнований; в) руководство подго-
товкой и проведением соревнований; г) участники соревнований; д) программа 
и условия проведения соревнований; е) порядок определения победителей лич-
ного и командного первенства; ж) награждение победителей личного и команд-
ного первенства; з) условия приема участников; и) сроки и порядок подачи зая-
вок на участие в соревнованиях.  

Содержание этих разделов зависит от вида и масштаба соревнований. Вы-
бирая место и сроки соревнований, следует учитывать климатические условия: 
время образования устойчивого снежного покрова (в начале зимы) и таяния 
снега (весной), температуру воздуха и т.д. При выборе местности для дистан-
ции необходимо учитывать масштаб соревнований и уровень подготовки уча-
стников: рельеф трасс должен соответствовать квалификации спортсменов. 

При планировании времени начала соревнований нужно учитывать про-
должительность светлого времени дня, длину дистанций, количество участни-
ков и удаленность старта и финиша от мест размещения и питания спортсме-
нов. Время старта назначается так, чтобы соревнования закончились до наступ-
ления темноты. В этом же разделе положения указывается транспорт, которым 
можно доехать до места старта. 

При подготовке крупных лично-командных соревнований с участием раз-
личных команд и ведомств, с большим количеством участников требуется тща-
тельно и подробно изложить все разделы положения. Особое внимание следует 
уделить изложению разделов участники соревнований, программа и условия 
проведения соревнований и порядок определения победителей личного и ко-
мандного первенства. 

В разделе «Участники соревнований» подробно указывается, какие орга-
низации, по каким группам допускаются к участию в данных соревнованиях, 
количественный состав команд. Подробно излагаются условия допуска отдель-
ных участников по возрасту, квалификации, принадлежности к обществу, ве-
домству и коллективу, перечисляются документы, которые представляются на 
каждого участника для подтверждения этих данных. В этом же разделе указы-
ваются условия и возможные ограничения допуска участников к соревнованиям 
на личное первенство. 
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В разделе «Программа и условия проведения соревнований» перечисляют-
ся все виды лыжного спорта и отдельные дистанции, включенные в программу 
соревнований, по всем возрастным группам и для всех коллективов, а также 
распределение видов (дистанций) по дням. В случае большого количества уча-
стников следует предусмотреть групповую жеребьевку и указать порядок рас-
пределения участников по группам. В этом же разделе приводится характери-
стика местности, трасс и трамплинов, на которых будут проходить соревнова-
ния. 

В разделе «Порядок определения победителей личного и командного пер-
венства» предельно ясно и четко указывается состав команды и число зачетных 
участников по отдельным видам лыжного спорта и дистанциям, условия подве-
дения итоговых командных результатов. 

Определение победителей в командном первенстве может быть осуществ-
лено различными способами: 

1.  По наименьшей сумме мест, занятых всеми зачетными участниками на 
всех дистанциях. Такая система подведения итогов применяется в массовых со-
ревнованиях с большим количеством зачетных участников. Недостатком этой 
системы следует считать то, что она не позволяет учитывать возможные разры-
вы во времени в результатах участников. 

2.  По наибольшей сумме очков. Первое место оценивается количеством 
очков, равным числу зачетных мест, за последнее зачетное место дается одно 
очко. Количество зачетных мест указывается в положении. Участники, не по-
павшие в число зачетных мест, получают 0 очков. Например, положением на 
данной дистанции установлено 50 зачетных мест. Тогда за 1-е место участник 
получает 50 очков, за 2-е - 49, за 3-е - 48 и т.д., за 50 место - 1 очко; все после-
дующие места в командный зачет не включаются. Эта система зачета применя-
ется с целью поощрения высоких результатов. 

3.  По наименьшей сумме времени, полученной от сложения времени всех 
зачетных участников на данной дистанции. Победитель по всей программе  со-
ревнований  выявляется по сумме мест (очков), занятых командами в отдель-
ных видах соревнования. Сложение времени всех зачетных участников по всем 
видам программы недопустимо в связи с различной длиной и сложностью трасс 
и обычно различным количеством зачетных участников в разных видах про-
граммы соревнований. Эта система зачета в настоящее время наиболее часто 
применяется в лыжных гонках, биатлоне и горнолыжных видах. Она наиболее 
объективна и стимулирует достижение высоких результатов. 

4. По таблицам оценки результатов лыжных гонок. В этих таблицах все 
результаты по всем дистанциям переведены в очки. Соответствующие резуль-
таты у мужчин и у женщин на различных дистанциях в таблицах оцениваются 
примерно одинаковым количеством очков. Коллектив-победитель определяется 
по наибольшей сумме очков всех зачетных участников. 
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13. ОЦЕНКА ЗНАНИЙ И УМЕНИЙ СТУДЕНТОВ ПО МОДУЛЬНО-
РЕЙТИНГОВОЙ СИСТЕМЕ ПРИ ИЗУЧЕНИИ КУРСА «БАЗОВЫЕ И 
НОВЫЕ ФИЗКУЛЬТУРНО-СПОРТИВНЫЕ ВИДЫ: ЛЫЖНЫЙ СПОРТ» 

 
1 аттестация 2 аттестация Блоки 

 
 

Теория лыжного 
спорта 

Практика лыжного 
спорта 

Итоговая атте-
стация (экзамен) 

Теоретический блок 
 

Форма контроля – 
экспресс-опрос, 

контрольная работа 
Максимальное коли-
чество баллов – 13 

 

Практическо-
исследовательский 

блок (самостоятельная 
научная работа, сдача 
контрольных нормати-

вов) 

Реферат – до 3 бал-
лов, выступление с 
докладом – до 3 

баллов. 

Выполнение зачет-
ных требований п. 

10.6, 10.7 
Максимальное коли-
чество баллов – 14 

Учебно-
организационный блок 
(посещаемость лекций 
и лабораторных заня-

тий) 

Максимальное коли-
чество баллов - 10 

Максимальное коли-
чество баллов - 17 

Форма контроля – 
экзамен 

 
«удовлетвори-

тельно» - 24 балла 
 

«хорошо» - 32 
балла 

 
«отлично» - 40 

баллов 
 
 
 
 
 
 
 

ИТОГО Максимальное коли-
чество баллов - 29 

Максимальное коли-
чество баллов - 31 

 

Оценка в зачётную книжку и в ведомость выставляется по сумме бал-
лов 3-х аттестаций – с 61 балла – 3 (удовлетворительно), с 75 баллов – 4 
(хорошо), с 91 балла – 5 (отлично). 


