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Аннотация. В статье представлен анализ структуры многолетней подготовки 
лыжников-гонщиков различных стран, рассмотрены этапы спортивной тренировки 
и решаемые задачи. Определены сходства и различия в структуре многолетней под
готовки лыжников-гонщиков различных стран.

Ключевые слова: многолетняя спортивная подготовка; этапы спортивной под
готовки; задачи спортивной тренировки; лыжники-гонщики.

Abstract. The article analyses the structure of multi-year training of cross-country 
skiers of different countries, the stages of sports training and the tasks to be solved are 
considered. Similarities and differences in the structure of multi-year training of cross
country skiers are determined.

Keywords: multi-year sports training; stages of sports training; tasks of sports training; 
cross-country skiers.

Введение. Рост спортивных достижений зависит от оптимальной организации 
спортивной подготовки на протяжении всей многолетней тренировки спортсмена. 
Процесс многолетней подготовки лыжников-гонщиков включает несколько этапов
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спортивной подготовки, которые имеют ряд свойственных им задач и свои особен
ности.

Цель исследования — изучить современные подходы к планированию трени
ровочного процесса на этапах многолетней подготовки лыжников-гонщиков.

Нами были проанализированы законодательно-правовые акты, регламентиру
ющие организацию многолетней спортивной подготовки [1-5] и научные источни
ки, содержащие данные о спортивной подготовке литовских, эстонских, чешских, 
украинских и белорусских лыжников-гонщиков для определения особенностей, 
сходств и различий структуры многолетней подготовки лыжников-гонщиков [6- 
10].

В белорусской программе по спортивной подготовке по лыжным гонкам вы
деляется 3 этапа многолетней спортивной подготовки: 1-й этап -  отбор и начальная 
подготовка (9-11 лет), 2-й этап — специализированная подготовка, который подраз
деляется на период начальной специализации (12-14 лет) и период углубленной спе
циализации (15-17 лет), 3-й этап — достижение высшего спортивного мастерства (18 
лет и старше) [1, 5].

В Республике Беларусь на 1-м этапе решаются следующие задачи: укрепление 
их здоровья и содействие правильному физическому развитию; выявление задатков 
и способностей детей, разнообразная двигательная деятельность, в процессе кото
рой развиваются основные двигательные способности; привитие интереса к заня
тиям лыжным спортом; овладение основами техники передвижения на лыжах.

Второй этап «специализированная подготовка» имеет два подэтапа -  начальной 
(12-14 лет) и углубленной специализации (15-17 лет). Задачи начальной специализа
ции: укрепление здоровья; повышение разносторонней физической и функциональ
ной подготовленности спортсмена; углубленное изучение техники передвижения 
на лыжах; приобретение соревновательного опыта; приобретение навыков судей
ской практики соревнований. Задачами периода углубленной специализированной 
подготовки являются совершенствование техники передвижения на лыжах; разви
тие специальных двигательных способностей; повышение функциональной подго
товленности спортсмена; освоение допустимых тренировочных нагрузок; накопле
ние соревновательного опыта.

На 3-ем этапе спортивной подготовки решаются задачи: повышение специаль
ной подготовленности, освоение повышенных тренировочных нагрузок; дальней
шее совершенствование технического мастерства; дальнейшее приобретение со
ревновательного опыта [1, 5].

На рисунке приведено сравнение минимального возраста для начала занятий 
лыжными гонками в Республике Беларусь с другими странами.
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Украина = Эстония □ Литва о  Республика Беларусь ■ Чехия

Рисунок — Минимальный возраст для начала занятий лыжными ганками в различных
странах

Сравнивая с возрастом начала занятий лыжными гонками в нашей стране вид
но, что более раннюю спортивную подготовку осуществляют Украина и Эстония, а 
более позднюю -  Чехия (рис. 1).

В Эстонии и Чехии выделяют по 3 этапа в многолетней подготовке лыжников- 
гонщиков [7-9, 10].

В Эстонии на этап начальной подготовки зачисляются дети не младше 8 лет, его 
продолжительность 5 лет. Основными задачами на данном этапе являются: укрепле
ние здоровья, развитие быстроты движений, силы, гибкости и аэробной выносливо
сти; формирование необходимых двигательных навыков; привитие стойкого интере
са к занятиям лыжными гонками; изучение и освоение основ техники передвижения 
на лыжах.

Учебно-тренировочный этап проходят спортсмены в возрасте 12-17 лет. На этап 
высшего спортивного мастерства зачисляются лыжники не младше 17 лет. Выше
указанные этапы, направлены на реализацию следующего ряда задач: укрепление 
здоровья; регулярное участие в соревнованиях; углубленная психологическая, те
оретическая и технико-тактическая подготовка; повышение уровня физической 
подготовленности; совершенствование функциональных возможностей организма; 
поддержание «достаточного» объема тренировочной нагрузки; регулярное исполь
зование восстановительных мероприятий [10].

В Чехии на базовый этап зачисляются дети не младше 10 лет, его продолжитель
ность 6 лет; специальный этап проходят спортсмены в возрасте 16-20 лет; на «пико
вый» этап зачисляются спортсмены 20 лет и старше [7-9].

В период прохождения базового этапа основными задачами являются: разносто
роннее развитие спортсмена, его адаптация к регулярным тренировочным нагруз
кам и создание предпосылок для участия в спортивных соревнованиях по лыжным 
гонкам в более позднем возрасте.

На этапе специальной спортивной подготовки в возрасте с 16 до 20 лет сфор
мулированы задачи: увеличение суммарной тренировочной нагрузки; сформировать 
привычки к проведению восстановительных мероприятий и мероприятий «психоги
гиены»; обеспечить постоянный контроль за функциональной подготовленностью и 
состоянием здоровья спортсмена с учетом возросших требований; определить спе
циализацию лыжника-гонщика.

58



На этапе «пиковой» спортивной подготовки выдвинуты следующие задачи: 
достичь наивысших спортивных результатов и поддерживать их в течение опти
мального периода времени; сохранить здоровье спортсмена, позволяющее достичь 
установленных целей; проводить регулярный контроль за уровнем развития трени
рованности и работоспособности на физиологическом, двигательном и психологиче
ском уровнях; индивидуализировать тренировочный процесс; применять средства 
восстановления и реабилитации спортсмена [7-9].

В Литве выделяют 6 этапов многолетней подготовки.
На этапе общей спортивной подготовки (9-10 лет) решаются задачи: укрепление 

здоровья, применение подвижных игр, эстафет для развития двигательных способ
ностей и базовых технических элементов лыжных передвижений; развитие аэроб
ной выносливости; применение упражнений из различных видов спорта в трениро
вочном процессе с целью всестороннего развития спортсмена.

Этап начальной специализации (11-12 лет) направлен на: развитие технической 
стороны подготовки; улучшение общей физической подготовленности; целенаправ
ленное развитие выносливости, силовой выносливости и силовых способностей; 
участие в соревнованиях по лыжным гонкам не менее 10-15 раз в сезон.

На этапе специальной базовой подготовки, который охватывает период 15-18 
лет, задачи ориентированы на: увеличение объема и интенсивности тренировочной 
нагрузки с учетом индивидуальных особенностей полового созревания лыжников; 
увеличение объема средств СФП в тренировочном процессе; совершенствование тех
ники передвижения на лыжах с соревновательной скоростью; достижение адаптации 
организма к большим физическим нагрузкам; участие в соревнованиях по лыжным 
гонкам не менее 18-25 раз в сезон.

На этапе спортивного совершенствования (19-20 лет) выделяются задачи: совер
шенствование физической и технической подготовленности; увеличение трениро
вочного объема; содержание тренировок носит индивидуализированный характер; 
участие в соревнованиях по лыжным гонкам не менее 25-30 раз в сезон.

Этап высшего спортивного мастерства охватывает возраст 21-26 лет у девушек и 
21-28 лету мужчин. Задачи этого этапа ориентированы на достижение максимальных 
функциональных возможностей организма; совершенствование физической, техни
ческой, психической и тактической подготовленности; подготовка к соревнованиям 
высокого уровня; тренировочные нагрузки увеличиваются до модельных уровней 
высококвалифицированных лыжников; участие в 30-40 соревнованиях по лыжным 
гонкам в сезон.

Этап сохранения высшего спортивного мастерства охватывает возраст 27-32 
года у девушек и 29-35 лет у мужчин. На этом этапе спортсмен уже достиг своих 
максимальных физических, функциональных, психических возможностей организ
ма и соответствующих спортивных результатов. Тренировочные нагрузки остаются 
неизменными, но содержание упражнений максимально индивидуализировано; при
меняются восстановительные мероприятия с учетом выполненной тренировочной 
нагрузки и напряженности периода подготовки спортсмена [6].

На Украине выделяют следующие 4 этапа спортивной подготовки: этап началь
ной подготовки, этап предварительной базовой подготовки, этап специальной базо
вой подготовки и этап подготовки высших достижений [3].

59



На этапе начальной подготовки осуществляется спортивная подготовка с деть
ми не младше 7 лет, его продолжительность до 3 лет; этап предварительной базовой 
подготовки рассчитан для детей 10-14 лет, его продолжительность 4 года; этап спе
циальной базовой подготовки осуществляется с детьми не младше 14 лет и его про
должительность составляет 3 года; на этап подготовки высших достижений могут 
быть зачислены лица старше 17 лет.

На этапе начальной спортивной подготовки (7-10 лет) предусмотрено решение 
следующих задач: укрепление здоровья и гармоничное развитие организма спортсме
на; разносторонняя общая физическая подготовка и начальное развитие специаль
ных двигательных способностей; формирование начальной технической подготовки 
по разделам программы — усвоение подготовительных, подводящих и простейших 
базовых элементов по лыжным гонкам; привитие интереса к регулярным занятиям 
лыжными гонками.

На этапе предварительной базовой подготовки (10-14 лет) обращается внима
ние на решение следующих задач: укрепление здоровья и гармоничное развитие 
организма спортсмена; углубленная специальная физическая подготовка; совер
шенствование специально-двигательной подготовленности (координации, точности 
выполнения упражнений); начальная функциональная подготовка -  освоение сред
них тренировочных нагрузок; базовая техническая подготовка — освоение базовых 
элементов средней и высшей сложности, специфических элементов средней группы 
сложности (из основных способов передвижения на лыжах, гимнастики, плавания, 
легкой атлетики и т.д.); организация базовой психологической, теоретической и так
тической подготовки; регулярное участие в спортивных соревнованиях.

На третьем этапе специализированной базовой подготовки (14-17 лет) сформу
лированы следующие задачи: совершенствование специальной физической подго
товленности, особое внимание уделяется скоростно-силовой подготовленности и 
гибкости; достижение высокого уровня функциональной подготовленности за счет 
планомерного роста тренировочных нагрузок; совершенствование специальной базо
вой технической подготовленности -  повышение стабильности выполнения базовых 
элементов по лыжным гонкам; совершенствование специальной психологической 
подготовленности, приобретение опыта формирования психологической готовно
сти к соревнованиям, «самонастройки», сосредоточения и мобилизации; углублен
ная теоретическая и тактическая подготовка; активная соревновательная практика с 
включением модельных тренировок и контрольно-подготовительных соревнований 
(до 8-10 и более в год).

На этапе подготовки к высшим достижениям (17 лет и выше) происходит даль
нейшее совершенствование специальной физической подготовленности; периоди
ческое достижение наивысшего уровня тренированности, освоение максимальных 
тренировочных нагрузок, которые в 4-5 раз превосходят соревновательные; совер
шенствование базовой и функциональной технической подготовленности, достиже
ние высокого уровня надежности выступлений в соревнованиях по лыжным гонкам; 
максимальное раскрытие индивидуальных возможностей, расширение психологи
ческих знаний и умений, достижение высокого уровня психической готовности к 
тренировочным занятиям и соревнованиям; дальнейшее совершенствование теоре
тической и тактической подготовленности; достижение максимально возможных
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спортивно-технических результатов, сохранение высокого уровня соревновательной 
готовности [3].

Выводы
В Эстонии и на Украине начинают реализовывать спортивную подготовку с 7-8 

лет, в Литве и Республике Беларусь в группу начальной подготовки зачисляют детей 
не младше 9 лет. Чешские лыжники начинают спортивную подготовку в возрасте 10

В Чехии тренировочный процесс планируется с учетом специализации лыжни- 
ка-гонщика.

В Чехии спортсмены с 17 лет проходят регулярный контроль за уровнем разви
тия тренированности.

Для всех стран на первом этапе спортивной тренировки характерно акцентиро
вание внимания на разносторонней физической подготовке.

Техническая подготовка осуществляется на всех этапах многолетней трениров
ки лыжников-гонщиков.

Во всех странах решаются задачи теоретической, тактической и психологиче
ской подготовки.
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