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Исследованиями и наблюдениями доказано, что детям доступны большие по 

объему и оптимальные по интенсивности нагрузки [1, 2]. Поэтому в настоящее 

время в работе с юными лыжниками берется курс на увеличение объемов трени-

ровочной нагрузки. Однако определить эти показатели удается не всегда, потому 

что нет объективной методики, доступной тренеру. 

Цель исследования: определение объемов тренировочной нагрузки в учебно-

тренировочном процессе юных лыжников в подготовительном периоде годичного 

цикла. 

Материал и методы. В исследованиях приняли участие лыжники I юноше-

ского разряда (12 человек) учебно-тренировочной группы второго года подготов-

ки СДЮШОР «Олимпиец» отделения п.Октябрьский Витебского района. Методы 

исследования: анализ научно-методической литературы, педагогические наблю-

дения, тестирование двигательных способностей. 

Результаты и их обсуждение. Как показали проведенные исследования 

планировать тренировочную нагрузку лучше по месяцам. Для этого в начале каж-

дого месяца проводится тестирование спортсменов для определения оптимальных 

тренировочных объемов циклических средств подготовки, а затем составляется 

тренировочная программа на месяц. Причем на первом этапе применяется бего-

вой тест, на втором – бег с имитацией. 

В начале подготовительного периода наиболее эффективен бег со скоростью 

70–75% от средней соревновательной, показанной в беге на 3000 м. Объем 

нагрузки с данной скоростью на вводном тренировочном занятии составляет  

12–15 км. При этом частота сердечных сокращений (ЧСС) по средним данным –

155±10 уд/мин. В июле интенсивность бега постепенно повышается. В занятия 

включается бег со скоростью 80–85% от соревновательной. Объем составляет 8–

12 км, ЧСС – 180 уд/мин. 

На втором этапе подготовительного периода нагрузка должна составлять 

80–85% и 85–90% от соревновательной. Объем нагрузки – 5–8 км, ЧСС –185±5 

уд/мин. 

В первые две недели занятий на снегу основное внимание уделяется совер-

шенствованию техники. Оптимальной для этой цели является скорость 80–85% от 

соревновательной, ЧСС –180 уд/мин. Для поддержания функциональной подго-

товленности рекомендуется передвижение на лыжах по пересеченной местности 

со скоростью 70–75% от максимальной при, ЧСС 155± 10 уд/мин. 

В дальнейшем, в конце ноября и декабре, интенсивность вновь возрастает, 

нагрузки выполняются со скоростью 80–85% и 85–90% от соревновательной. 

Нагрузка дозируется по скорости передвижения и ЧСС. Выполнение нагрузки 

продолжается до снижения скорости. 
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Приводим примерные недельные циклы на разных этапах подготовительно-

го периода.  

Весенне-летний этап. Задачи: развитие общей выносливости, силы, быстро-

ты, ловкости.  

Май-июнь. 1-я неделя – тестирование и составление тренировочной про-

граммы. 2–4-я недели. 1-е занятие. Бег со скоростью 70–75% от соревнователь-

ной: мальчики – 10–12 км, девочки – 8–10 км. Общеразвивающие и специальные 

упражнения лыжника-гонщика – 30–40 мин. 2-е занятие. Бег 3–4 км с ЧСС 150±10 

уд/мин. Гребля – 1,5 часа. Спортивные игры – 30 мин. 3-е занятие. Бег со скоро-

стью 70–75%: мальчики – 10–12 км, девочки – 8–10 км. Общеразвивающие и спе-

циальные упражнения – 30 мин. 4-е занятие. Бег 3–4 км с ЧСС 150±10 уд/мин. 

Общеразвивающие и специальные упражнения, выполняемые круговым методом, – 

5–6 серий по 5 мин. 

В июне объем нагрузки увеличивается. Бег со скоростью 70–75% от сорев-

новательной: мальчики – до 15 км, девочки – до 12 км. В каждом тренировочном 

занятии необходимо давать имитационные упражнения для овладения элемента-

ми техники. 

Июль.1-я неделя – тестирование и составление тренировочной программы. 

2- 4-я недели. 1-е занятие. Бег со скоростью 70–75% от соревновательной: маль-

чики – 12–14 км, девочки – 10–12 км. Общеразвивающие и специальные упраж-

нения - 30 мин. 2-е занятие. Легкий бег 3–4 км, ЧСС –155± 10 уд/мин. Гребля – 

11,5 часа. Спортивные игры – 30 мин. 3-е занятие. Бег со скоростью 80–85%: 

мальчики – 8–10 км, девочки – 6–8 км. Специальные и общеразвивающие упраж-

нения – 30–40 мин. 4-е занятие. Бег со скоростью 70–75%: мальчики – 10–12 км, 

девочки – 8–10 км. Спортивные или подвижные игры – 2Х20 мин. 

Второй этап подготовительного периода - август, сентябрь, октябрь. 

Задачи: постепенное повышение специальной выносливости; развитие об-

щей выносливости; развитие силы, ловкости, быстроты, силовой выносливости; 

совершенствование техники. 

1-я неделя - тестирование и составление тренировочной программы. 2 – 4-я 

недели. 1-е занятие. Бег в чередовании с имитацией со скоростью 80-85%: маль-

чики – 7–9 км; девочки – 5–7 Спортивные или подвижные игры – 30–40 мин. 2-е 

занятие. Бег на лыжероллерах, мальчики 10–12 м, девочки 8–10 км, ЧСС – 160±10 

уд. в мин. Общеразвивающие и специальные упражнения, выполняемые круговым 

методом, – 7–8 серий по 5–6 мин. Спортивные игры – 30 мин. 3-е занятие. Бег с 

имитацией с палками со скоростью 85–90% от соревновательной: мальчики – 5–7 км, 

девочки – 4–5 км. Общеразвивающие и специальные упражнения – 30 мни. 

Передвижение по пересеченной местности при ЧСС 160±10 уд/мин: мальчи-

ки – 10–12 км, девочки – 8–10 км. 

Последний этап подготовительного периода проводится на снегу. 

Задачи: совершенствование техники передвижения на лыжах; развитие об-

щей выносливости; развитие специальной выносливости. 

1-я и 2-я недели. 1-е занятие. Совершенствование техники лыжных ходов: 5-

6 км, ЧСС – 175±5 уд/мин, что соответствует скорости передвижения 80–85% от 

соревновательной. Передвижение по пересеченной местности: мальчики – 6–8 км, 

девочки – 4–6 км, ЧСС – 160±10 уд/мин. 2-е занятие. Совершенствование техники 

лыжных ходов: мальчики – 5–7 км, девочки – 4–6 км. Общеразвивающие и специ-

альные упражнения, выполняемые круговым методом, – 5–6 серий по 5 мин. 

Спортивные или подвижные игры – 15–20 мин. 3-е занятие. Совершенствование 

техники: мальчики - 6-8 км, девочки – 5–7 км. Передвижение по пересеченной 
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местности с целью совершенствования горнолыжной техники и развития общей 

выносливости: мальчики – 6–7 км, девочки – 4–5 км, ЧСС – 160±10 уд/мин. 4-е 

занятие: Совершенствование техники лыжных ходов: мальчики – 5–7 км, девочки 

– 4–6 км. Общеразвивающие и специальные упражнения – 30–40 мин. Спортив-

ные игры-30 мин. 

Конец ноября и декабрь. Задачи: развитие специальной выносливости; со-

вершенствование техники лыжных ходов. 

После периода вкатывания отводится неделя на тестирование и составление 

тренировочной программы.  

1-е занятие. Совершенствование техники: мальчики – 4–5 км, девочки – 3–4 км. 

Передвижение со скоростью 80–85% от соревновательной: мальчики – 8–10 км, 

девочки – 6–8 км. Совершенствование горнолыжной техники – 30–40 мин. Спор-

тивные игры – 20 мин. 2-е занятие. Совершенствование техники: мальчики – 4–6 км, 

девочки – 4–5 км. Передвижение со скоростью 85–90% от соревновательной: 

мальчики – 5–7 км, девочки – 4–6 км. Совершенствование горнолыжной техники -

40 мин. Спортивные игры - 20 мин. 3-е занятие. Совершенствование техники 

лыжных ходов: 4-6 км. Общеразвивающие и специальные упражнения, выполня-

емые круговым методом, – 7–8 серий по 5–6 мин. Спортивные игры – 30 мин.  

4-е занятие. Совершенствование техники лыжных ходов: 4–5 км. Передвижение 

со скоростью 80–85%: мальчики – 8–10 км, девочки – 6–8 км. Совершенствование 

горнолыжной техники – 30 мин. Спортивные игры – 20 мин. 

Заключение. Как показали результаты проведенных исследований, предла-

гаемое распределение тренировочной нагрузки в подготовительном периоде для 

юных лыжников способствует значительному повышению функциональных воз-

можностей и постепенному росту спортивных результатов. 
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При подготовке спортсменов к соревнованиям особое внимание уделяется 

психическому восстановлению и поддержанию на высоком уровне их психиче-

ской работоспособности, стабильному формированию состояния психической го-

товности, поскольку этот этап характерен большими объемами и довольно высо-

кой интенсивностью нагрузки [1, 2]. 

Цель исследования: определение особенностей использования специальной 

психологической подготовки в учебно-тренировочном процессе спортсменов-

лыжников.  

Материал и методы. В исследованиях приняли участие лыжники  

СДЮШОР «Олимпиец». Методы исследования: анализ научно-методической ли-

тературы, психолого-педагогические наблюдения.  
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