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Аннотация к программе по лыжным гонкам 
  
Многолетняя подготовка спортсмена строится на основе следующих 
методических положений. 

1. Единая педагогическая система, обеспечивающая преемственность задач, 

средств, методов, организационных форм подготовки всех возрастных групп. 

Основным критерием эффективности многолетней подготовки является 

наивысший спортивный результат, достигнутый в оптимальных возрастных 

границах (табл. 1). 

Таблица 1 

Возрастные границы этапов подготовки и границы зоны первых больших 

успехов в процессе многолетней тренировки лыжников-гонщиков (лет) 

 

 

2. Целевая направленность по отношению к высшему спортивному 

мастерству в процессе подготовки всех возрастных групп. 

3. Оптимальное соотношение (соразмерность) различных сторон 

подготовленности спортсмена в процессе многолетней тренировки. 

4. Неуклонный рост объема средств общей и специальной подготовки, 

соотношение между которыми постепенно изменяется: из года в год 

увеличивается удельный вес объема средств специальной подготовки по 

отношению к общему объему тренировочной нагрузки и соответственно 

уменьшается удельный вес средств общей подготовки. 

5. Поступательное увеличение объема и интенсивности тренировочных и 

соревновательных нагрузок, их неуклонный рост на протяжении многолетней 

подготовки. Каждый период очередного годичного цикла должен начинаться и 

завершаться на более высоком уровне тренировочных нагрузок по сравнению с 

соответствующим периодом предыдущего годичного цикла. 

6. Строгое соблюдение постепенности в процессе использования тренировочных 

и соревновательных нагрузок, особенно в занятиях с детьми, подростками, 

юношами и девушками. Всесторонняя подготовленность неуклонно повышается 

лишь в том случае, если тренировочные и соревновательные нагрузки на этапах 

многолетней тренировки соответствуют возрастным и индивидуальным особен-

ностям спортсмена. 

Преимущественная направленность тренировочного процесса на этапах 

многолетней подготовки определяется с учетом сенситивных (чувствительных) 

периодов развития физических качеств. Вместе с тем необходимо уделять 
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1. 

внимание воспитанию тех физических качеств, которые в данном возрасте активно 

не развиваются. Особенно важно соблюдать соразмерность в развитии общей 

выносливости, скоростных способностей и силы, т. е. тех качеств, в основе 

которых лежат разные физиологические механизмы.  

Оптимальными периодами для развития физических качеств у мальчиков 

являются: аэробные возможности организма - возраст от 8 до 10 лет и после 14 лет; 

анаэробно-гликолитические возможности - возраст 15-17 лет, 

анаэробно-алактатный механизм энергообеспечения - 16-18 лет. У девочек 

сенситивные периоды формирования физических качеств наступают приблизи-

тельно на один год раньше. 

В программе для каждой категории занимающихся поставлены задачи, 

определены допустимые объемы тренировочных нагрузок по основным 

средствам, предложены варианты построения годичного тренировочного цикла с 

учетом возрастных особенностей и должного уровня физической, 

функциональной подготовленности и требований подготовки 

лыжников-гонщиков высокого класса. 

 


