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Тренировка - это своего рода "строительство дома". 

Чем основательнее и прочнее фундамент, 

тем больше этажей можно на нем соорудить. 

В нашем случае - чем лучше развита выносливость, 

Психологическое равновесие, 

тем больше предпосылок для высоких достижений 

 

 

1. ИСТОРИЯ ЛЫЖНОГО СПОРТА 

Во всем мире лыжи стали одним из самых популярных видов 

зимнего спорта. Нет более демократичного, доступного, столь 

тесно связанного с природой и так полезного для человека вида 

спорта.  

            Появление лыж было обусловлено потребностью 

человека добывать на охоте пищу зимой и передвигаться по 

местности, занесенной снегом. 

Лыжи появились повсеместно, где жил человек в условиях 

снежной зимы. Первые лыжи были ступающие. Одна из 

последних находок (А.М. Микляев, 1982г.) обнаружена на территории Псковской 

области. По заключению специалистов, эта лыжа является одной из самых древних - 

сделана около 4300 лет назад. 

Первые письменные документы о применении скользящих лыж относятся к VI-VII 

в.в. н. э. Готский монах Жорданес в 552г., греческие историки Иордан в VI в., Авел 

Диакон в 770г. описывают использование лапландцами и финнами лыж в быту и на 

охоте. В конце VIIв. Историк Верефрид дал подробное описание лыж и их 

использование народами Севера на охоте за зверем. Король Норвегии Олаф 

Тругвассон по записям 925г. представлен хорошим лыжником. В 960г. лыжи 

упоминаются как принадлежность для обучения придворных норвежских 

сановников. 

Первое употребление слова «лыжи» на Руси относится к XIIв. Митрополит Никифор 

в письме к киевскому князю Владимиру Мономаху употребляет слово «лыжи». 

Народный эпос северных стран часто представлял богов на лыжах, что считалось 

одним из главных достоинств, например, норвежский бог лыж и охоты Улл. 

Вынужденная потребность первобытного человека в изобретении и применении 

лыж зимой для добычи пищи в дальнейшем явилось основой для их широкого 

развития. 

Кроме бытовых нужд и охоты лыжи стали использовать как средство связи и в 

военном деле. 
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В Никоновской летописи за 1444г. описывается успешный поход московской 

лыжной рати на защиту Рязани от татарского царевича Мустафы из Золотой Орды. 

Лыжи использовались в армиях Петра I и Екатерины II. В седую древность веков 

уходят корни народных потех, забав, игрищ, развлечений на лыжах, в том числе с 

элементами соревнований. 

Впервые интерес к лыжам как к спорту проявили норвежцы. 

В 1733г. Ганс Эмахузен издал первое наставление по лыжной 

подготовке войск с явно спортивным уклоном. В 1767г. были 

проведены первые соревнования по всем видам лыж-ного 

спорта (по современным понятиям): биатлону, слалому, 

скоростному спуску и гонкам.Первая в мире выставка 

различных типов лыж и лыжного инвентаря была открыта в Тронхейме, в 1862-

1863г.г. В 1877г. в Норвегии организовано первое лыжное спортивное общество, 

вскоре в Финляндии открыли спортивный клуб. Затем лыжные клубы начали 

функционировать и в других странах Европы, Азии и Америки. Росла популярность 

лыжных праздников в Норвегии - Холменколленские игры (с 1883 г.), Финляндии - 

Лахтинские игры (с 1922г.), Швеции - массовая лыжная гонка «Васа-лоппет» (с 

1922г).В конце XIX в. соревнования по лыжному спорту стали проводиться во всех 

странах мира. Лыжная специализация в разных странах была различной. В Норвегии 

большое развитие получили гонки на пересеченной местности, прыжки и двоеборье. 

В Швеции - гонки на пересеченной местности. В Финляндии и России - гонки по 

равнинной местности. В США развитию лыжного спорта способствовали 

скандинавские переселенцы. В Японии лыжный спорт под влиянием австрийских 

тренеров получил горнолыжное направление. 

1. Особенности занятий лыжными гонками 

 

Лыжные гонки являются одним из самых массовых видов спорта. Занятия лыжными 

гонками способствуют развитию всех физических качеств, а более всего общей 

выносливости, что актуально в современном мире. 

Возраст детей, занимающихся зимними видами спорта, и в частности лыжными 

гонками совпадает с периодом высокоактивного биологического созревания 

организма. В общей возрастной эволюции человека именно в этот период жизни в 

организме происходят самые интенсивные изменения, ведущие к биологической 

зрелости. Хотя индивидуальные сроки начала и завершения процесса 

биологического созревания существенно варьируют, период в целом имеет общие 

признаки и закономерности. В нем довольно четко выделяются три фазы. Первая 

фаза характеризуется превращением роста тела в длину, интенсивным усилением 

выраженности внешних (вторичных) признаков полового созревания. Вторая фаза, 

реализуя эти качественные изменения, превращает подростка в юношу/девушку. В 

третьей фазе биологического созревания доминируют процессы превращения 

конституции юноши в конституцию взрослого мужчины, девушки — в женщину со 
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всеми присущими проявлениями усиленной выраженности так называемых 

третичных признаков полового созревания. 

Индивидуальные различия в темпах биологического созревания не являются 

препятствием для занятий лыжными гонками. Ускоренный, нормальный, 

замедленный или сложный типы биологического развития не могут служить 

показанием или противопоказанием для зачисления в группы/ секции по лыжным 

гонкам. В этой связи в подготовке юного лыжника учет биологического возраста 

имеет особо важное значение, т.к. возраст паспортный зачастую не совпадает с 

возрастом биологическим и дети одного паспортного возраста могут различаться по 

уровню биологической зрелости на 1-4 года. Эти различия имеют принципиальное 

значение, поскольку в соответствии с общими закономерностями развития 

организма биологический возраст значительно больше паспортного влияет на 

характер происходящих в организме функционально-структурных изменений, их 

величину и направленность, на динамику показателей физического развития, на 

факторы, определяющие спортивный результат в лыжных гонках 

Для определения биологического возраста используют показатели, отражающие 

развитие определенных органов и систем: развитие зубов, окостенение скелета, 

содержание половых гормонов, развитие признаков полового созревания и др. При 

всей диагностической ценности указанных индикаторов биологического возраста 

предпочтительнее использовать не отдельные признаки, а комплекс 

морфофункциональных показателей. 

Направленность тренировочного процесса на этапах многолетней подготовки 

должна определяться с учетом сенситивных (чувствительных) периодов развития 

различных физических качеств. 

Программа дополнительного образования разработана на основе теории и методики 

тренировки по лыжным гонкам. 

 

1. Новизна и педагогическая целесообразность  

Главной задачей воспитательной работы с юными лыжниками является воспитание 

высоких моральных качеств, любви к Родине, чувства коллективизма, 

дисциплинированности и трудолюбия. 

Центральной фигурой во всей воспитательной работе является педагог ДО, который 

не ограничивает свои воспитательные функции лишь руководством поведением 

подопечного во время тренировок и соревнований. Успешность воспитания юных 

лыжников во многом определяется способностью педагога дополнительного 

образования каждый день сочетать задачи спортивной подготовки и общего 

воспитания.Эти мероприятия ставят своей целью развитие личности юного 

спортсмена, рост его самосознания, чувства ответственности перед командой, 

школой, страной. 

Необходимо широко использовать воспитательные возможности вечеров отдыха, 

концертов самодеятельности и участия в КВН. В таких мероприятиях пробуждается 
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активность юного спортсмена, чувство коллективизма, теснее и многообразнее 

становятся контакты спортсменов. Этим же целям служат и фотовитрины, плакаты 

наглядной агитации, выпуск стенных газет и спортивных листков, стенды славы 

сборных команд, правильно подобранные книги, журналы, газеты, лекции, встречи с 

интересными людьми. 

Определенное место в воспитательной работе с юными лыжниками должно 

отводиться соревнованиям. Наблюдая за особенностями выступления, поведения и 

высказываний спортсмена, тренер может сделать вывод, насколько прочно 

сформировались у спортсмена высокие морально-волевые качества. Напряженная 

атмосфера ответственных соревнований проверяет не только устойчивость 

спортивно-технических навыков, но и морально-психологической подготовленности 

спортсмена. 

 

1. Лыжная подготовка  
 

Организующие команды и приемы: «Лыжи на плечо!», «Лыжи под руку!», 

«Лыжи к ноге!», «На лыжи становись!»; переноска лыж на плече и под рукой; 

передвижение в колонне с лыжами. 

Передвижения на лыжах: ступающим и скользящим шагом; попеременным 

двухшажным и одновременным одношажным и двухшажным ходом; чередо-

вание шагов и ходов во время передвижения по дистанции. 

Повороты: переступанием на месте и в движении; «упором». 

Спуски: в основной и низкой стойке. 

Подъемы: ступающим и скользящим шагом. 

Торможение: палками и падением. 

Подвижные игры на материале лыжной подготовки: «Салки на марше», 

«На буксире», «Финские санки», «Два дома», «По местам», «День и ночь», 

«Кто дольше прокатится», «Куда укатиться за два шага», «Попади в ворота», 

«Кто быстрее взойдет в гору», «Кто дальше скатится с горки», «Быстрый 

лыжник», «За мной», «Охотники и зайцы», «Круговая лапта». 

 

Раздел программы лыжной подготовки ориентирован на формирование и 

развитие следующих видов универсальных учебных действий (УУД). 

 

2. Планируемые результаты реализации раздела лыжная подготовка: 
Урочная деятельность, направленная на формирование УУД обеспечивает 

достижение результатов.  

- приобретение обучающимися знаний о нормах поведения в совместной 

познавательной деятельности при занятия лыжной подготовкой; 

- развитие самостоятельности при выполнении упражнений для занятий 

лыжами; 

- формирование установки на безопасный, здоровый образ жизни, наличие 

мотивации к творческому труду, работе на результат. 
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Обучающийся научится: 

способам и особенностям движений и передвижений человека на лыжах; 

выполнять дыхательные упражнения при выполнении передвижений на лыжах; 

терминологии разучиваемых упражнений их функционального смысла и 

направленности воздействия на организм; 

способам простейшего контроля за деятельностью систем дыхания и 

кровообращения при выполнении упражнений на занятиях по лыжной подготовке; 

правилам выполнения общих и индивидуальных основ личной гигиены при 

занятиях на улице с использованием закаливающих процедур, профилактики осанки 

и поддержания достойного внешнего вида; технике выполнения передвижения на 

лыжах; соблюдать технику безопасности при занятиях лыжной подготовкой. 

 

Обучающийся получит возможность научиться:  

составлять и правильно выполнять комплексы утренней гимнастики, физических 

упражнений, комплексы направленные на развитие специальной и скоростной 

выносливости, на формирование правильной осанки; 

вести дневник самонаблюдения за физическим развитием и физической 

подготовленностью, контролировать режимы нагрузок по внешним признакам, 

самочувствию и показателям частоты сердечных сокращений; 

организовывать и проводить самостоятельные формы занятий на свежем воздухе, 
на лыжах; закаливающие процедуры по индивидуальным планам; 

уметь взаимодействовать с одноклассниками и сверстниками в процессе занятий 
физической культуры. 

 

Раздел программы  лыжной подготовки ориентирован на формирование и 

развитие  следующих  видов универсальных учебных действий (УУД). 

 

Универсальные 

учебные действия 

(УУД) 

Результат 

Личностные - мотивационная основа на занятия лыжными гонками, 

занятиями на свежем воздухе; 

-учебно-познавательный интерес к занятиям лыжной 

подготовкой. 

Регулятивные -умения принимать и сохранять учебную задачу, 

направленную на  формирование и развитие 
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двигательных качеств (скоростной выносливости); 

- учитывать правило в планировании и контроле способа 

решения; 

- адекватно воспринимать оценку учителя; 

-оценивать правильность выполнения двигательных 

действий при перемещении на лыжах. 

Познавательные - осуществлять анализ выполненных действий; 

- активно включаться в процесс выполнения заданий по 

лыжной подготовке; 

- выражать  творческое отношение к выполнению заданий 

с лыжными палками и без. 

Коммуникативные - уметь слушать и вступать в диалог; 

- способность участвовать в речевом общении. 

 

Планируемые результаты реализации раздела лыжная подготовка: 

Урочная деятельность, направленная на формирование УУД обеспечивает 

достижение результатов первого уровня. 

- приобретение обучающимися  знаний о нормах поведения в совместной 

познавательной деятельности при занятия лыжной подготовкой; 

- развитие самостоятельности при выполнении упражнений для занятий лыжами; 

- формирование установки на безопасный, здоровый образ жизни, наличие 

мотивации к творческому труду, работе на результат. 

  

Основные принципы программы 

Принцип комплектности предполагает тесную взаимосвязь всех сторон учебно-

тренировочного процесса (все виды подготовки, воспитательной работы, 

восстановительных мероприятий и комплексного контроля) в оптимальном 

соотношении. 

Принцип преемственности определяет системность изложения программного 

материала по этапам годичного и многолетнего циклов и его соответствия 

требованиям высшего спортивного мастерства, при обеспечении преемственности 

задач, методов и средств подготовки, объем тренировочных нагрузок, роста 

показателей уровня подготовленности. 

Принцип вариантности предусматривает вариантность программного материала в 

зависимости от этапа многолетней подготовки, возрастных индивидуальных 

особенностей юных лыжников. 
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Отличительные особенности программы. Разработанная программа предполагает 

строгую преемственность задач, средств и методов тренировки лыжников, 

неуклонный рост объема общей и специальной физической подготовки, строгое 

соблюдение принципа постепенности в процессе тренировки спортсменов-

лыжников. 

В программе приводятся примеры объединения упражнений в тренировочные 

задания и микроциклы по принципу их преимущественной направленности, на 

развитие физических качеств, на обучение техники и тактики, на 

совершенствование технико-тактического мастерства. 

Целью данной программы является пропаганда здорового образа жизни, 

психологический и образовательно-воспитательный процесс. 

 

1. Педагогическая направленность психологии физического воспитания 

Физическое воспитание является важнейшим элементом в системе воспитания 

человека. В этом аспекте физическое воспитание представляет собой 

образовательно-воспитательный процесс и характеризуется принципами, 

присущими педагогическому процессу. 

В физическом воспитании четко определена роль педагога-специалиста (учителя 

физической культуры), место и функции воспитываемых (учеников), их совместная 

деятельность, которая направлена на реализацию задач образовательного и 

воспитательного характера. 

Система занятий в физическом воспитании практически соответствует 

дидактическим принципам и нормам организации педагогического процесса, однако 

имеет свои специфические особенности. Во-первых, это непрерывный многолетний 

процесс, распространяющийся на все периоды жизни каждого человека, начинается 

сразу после рождения. Во-вторых, это процесс, содержание и формы которого 

всегда находятся в зависимости от особенностей закономерностей, свойственных 

возрастной периодизации развития человека. 

Действительно, физическое воспитание отличается тем, что формирование 

двигательных умений и навыков, воспитание физических качеств и психических 

свойств осуществляется в полном соответствии с закономерностями периодизации 

онтогенеза. Ярким свидетельством этого является схема соотношения возрастных 

периодов физического развития человека и доминирующих форм физического 

воспитания (рис. 1). 

 

Основными задачами являются: 

1. обеспечение всестороннего физического развития и укрепления здоровья; 

2. воспитание волевых, морально-стойких личностей; 
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3. подготовка из числа занимающихся инструкторов-общественников и судей по 

лыжным гонкам. 

Основные показатели – стабильность состава занимающихся, динамика прироста 

индивидуальных показателей по выполнению программных требований по уровню 

подготовленности занимающихся (физической, технической, тактической, 

теоретической, стрелковой и комплексной подготовки), результаты выступлений в 

соревнованиях. 

 

Основные формы и методы. 

Основной формой является учебно-тренировочное занятие. Оно приводится по 

общепринятой схеме согласно расписанию. 

Основные формы занятий: 

 групповые практические занятия; 

 индивидуальные тренировки педагога ДО с отдельными спортсменами; 

 лекции и беседы; 

 инструкторско-методические занятия; 

 просмотр учебных видеофильмов и кинофильмов; 

 участие в соревнованиях различного ранга. 

Методы физического воспитания: словесные, наглядные строго 

регламентированного упражнения, игровой, соревновательный, целостный. 

 

1. Механизм реализации программы 

Круговой метод тренировки. 

Круговая тренировка предполагает на первом занятии комплектование групп и 

ознакомление их с комплексами упражнений на "станциях". На втором занятии 

определяется максимальное количество повторений с учетом и без учета времени. В 

дальнейшем в зависимости от индивидуальных особенностей и конкретных задач 

занимающихся происходят 1-3 круга на количестве повторений, равных ¼, 1/3, 1/32 

от максимума. 

В основе круговой тренировки лежит три метода. 

Непрерывно-поточный, который заключается в выполнении упражнений слитно, 

одно за другим, с небольшим интервалом отдыха. Особенность этого метода — 

постепенное повышение индивидуальной нагрузки за счет повышения мощности 

работы (до 60% от максимума) и увеличения количества упражнений в одном или 

нескольких кругах. Одновременно сокращается время выполнения упражнений (до 

15-20 с) и увеличивается продолжительность отдыха (до 30-40 с). Этот метод 

способствует комплексному развитию двигательных качеств. 
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Поточно-интервальный, который базируется на 20-40-секундном выполнении 

простых по технике упражнений (50% от максимальной мощности) на каждой 

станции с минимальным отдыхом. Цель данного метода — сокращение 

контрольного времени прохождения 1-2 кругов. Такой режим тренировки развивает 

общую и силовую выносливость. 

Интенсивно-интервальный, который используется с ростом уровня физической 

подготовленности спортсменов. Мощность выполнения упражнений составляет 75% 

от максимальной и достигается за счет увеличения интенсивности и сокращения 

времени работы (до 10-20 с). Цель данного метода — сокращение времени работы 

при ее стандартном объеме и сохранении временных параметров отдыха (до 40-90 

с). Подобный режим развивает максимальную и "взрывную" силу. Интервалы 

отдыха в 30-40 с обеспечивают прирост результатов в упражнениях скоростной и 

силовой выносливости. 

Восстановительные средства и мероприятия. 

Восстановительные мероприятия являются составной и неотъемлемой частью 

системы подготовки как начинающих, так и квалифицированных лыжников. От 

выбора различных восстановительных мероприятий, их разнообразия, 

последовательности применения в тренировочном процессе зависит эффективность 

всего тренировочного процесса. Восстановительные средства и мероприятия 

выбираются в соответствии с возрастом, квалификацией спортсмена, а также исходя 

из материально-технических возможностей спортивных школ. 

Средства восстановления подразделяются на: 

1. Педагогические 

1. Рациональное планирование тренировок в соответствии с 

функциональными возможностями спортсмена; необходимое сочетание 

общих и специальных средств; оптимальное построение тренировочных 

и соревновательных микро-, мезо- и макроциклов; волнообразность и 

вариативность нагрузки; широкое использование переключений 

неспецифических физических нагрузок; рациональное сочетание работы 

и отдыха; введение специальных восстановительных циклов. 

2. Построение отдельного тренировочного занятия с использованием 

вспомогательных средств для снятия утомления: полноценная 

индивидуальная разминка; проведение заключительной части занятия; 

правильный подбор снарядов (упражнений) и места тренировки; 

введение специальных упражнений для активного отдыха и 

расслабления; создание положительного эмоционального фона для 

проведения занятия и т.п. 

3. Планирование тренировок в условиях среднегорья, высокогорья. 

4. Использование специализированных приборов и оборудования, 

позволяющих полнее раскрыть функциональные возможности 
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спортсмена, превзойти ранее достигнутые уровни проявления 

двигательных качеств. 

2. Гигиенические. К гигиеническим средствам следует отнести: душ, теплые 

ванны, водные процедуры закаливающего характера, прогулки на свежем 

воздухе, соблюдение режима дня и питания. 

3. Медико-биологические средства восстановления включают в себя: 

1. Правильную оценку и учет состояния здоровья; 

2. Информацию о текущем функциональном состоянии; 

3. Рациональное питание с использованием препаратов и продуктов 

повышенной биологической ценности; 

4. Использование комплекса фармакологических средств с учетом 

требований антидопингового контроля (исключая запрещенные); 

5. Использование среднегорья, климатотерапии, санаторно-курортных 

методов и др. 

6. Психологические. Применяют различные приемы воздействия на 

организм спортсмена через психическую сферу – психогигиена, 

психопрофилактика, психотерапия. Перечисленные приемы носят 

сугубо индивидуальный характер. Психогигиенические воздействия 

позволяют снизить уровень нервно-психической напряженности, 

психической угнетенности, быстрее восстановить затраченную нервную 

энергию и тем самым ускорить процессы восстановления других систем 

организма. 

К психологическим средствам относятся: аутогенная тренировка, внушенный сон-

отдых, самовнушение, видеопсихологическое воздействие и др. 

Психорегулирующая тренировка основана на регуляции психологического 

состояния, использования расслабления (релаксации) мышечной системы и 

воздействия спортсмена на функции своего организма посредством слова. 

Самовнушение может оказать значительное влияние на мобилизацию резервных 

возможностей организма спортсмена и ускорение восстановительных процессов. 

Занятия должны проводиться специалистом, хорошо знающим психологию и 

психотерапию. 

Существенное влияние на скорость протекания процессов восстановления между 

тяжелыми тренировками, между комплексами тренировочных упражнений в 

отдельных занятиях, а также между стартами в условиях соревнований оказывает 

внушенный сон-отдых. Использование данного мероприятия в тренировочном 

процессе позволяет увеличить объем выполненной работы. 

При необходимости быстрого восстановления сил в случае переутомления часто 

прибегают к помощи гипнотического внушения: в ряде случаев оно является 
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наиболее действенным, а иногда и единственным способом ускорения снижения 

явлений переутомления и перенапряжения. 

1. Фармакологические 

При проведении тренировочных сборов, особенно в весенний период, 

рекомендуется проводить комплексную витаминизацию для насыщения организма 

спортсмена витаминами. В течение 5-7 дней спортсмены дополнительно ежедневно 

получают по 4-5 штук поливитаминного драже. 

При выполнении физических нагрузок происходят значительные сдвиги в 

минеральном обмене организма, что и определяет повышенную потребность в 

некоторых минеральных веществах: фосфор, кальций, магний, калий, натрий и 

железо. 

Физическое развитие человека как процесс изменения природных 

морфофункциональных свойств организма происходит по естественным законам. 

Формы и функции организма претерпевают существенные изменения (увеличение 

размеров и массы тела, прогресс в функциональных возможностях и т.д.). 

Обусловленные особенностями онтогенеза закономерности определяют основу 

физического развития. Но, развертываясь по естественным законам, этот процесс 

одновременно находится в определенной зависимости от конкретных условий 

жизни и деятельности человека. В данном случае физическое воспитание играет 

особую роль. Зная и умело используя объективные закономерности возрастной 

периодизации, можно создавать определенные условия, позволяющие обеспечить 

оптимизацию развития жизненно важных физических качеств, двигательных 

способностей и умений, предпочтительных для формирования личности отдельного 

человека и общества в целом. 

Важно отметить, что основным фактором практической реализации физического 

воспитания служит активная двигательная деятельность, которая обеспечивает 

формирование рациональных способов выполнения двигательных действий и 

других педагогических задач. 

Учитывая, что психология — наука о закономерностях развития и 

функционировании психики как особой формы жизнедеятельности * , можно 

сделать вывод, что основное предназначение психологии физического воспитания 

— это оптимизация воспитательно-образовательного процесса, осуществляемого в 

типичных формах физической культуры, используя закономерности и особенности 

психического развития человека для формирования его личности как социального 

существа. 

1. Ожидаемые результаты и способы их проверки 

Учащиеся будут: 

1. Иметь знания о физической культуре и спорте в России. 

2. Знать краткие сведения о развитии лыжных гонок. 

3. Иметь представления о строении и функции организма человека. 
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4. Иметь знания о гигиене, закаливании, режиме питания спортсмена. 

5. Иметь теоретические и практические технико-тактические навыки. 

6. Выполнять нормы по общей и специальной физической подготовке. 

7. Знать правила соревнований, их организации и проведения. 

Способы проверки: опрос, сдача контрольно-переводных нормативов. 

 

Формы подведения итогов реализации программы. 

Подведение итогов реализации программы проводится в виде контрольных 

соревнований и экзамена. Результат оценивается «зачѐт», «не зачѐт» в соответствии 

с приведенными ниже таблицами. 

 

Контроль за подготовкой юных лыжников. 

Контроль является составной частью подготовки юных лыжников и одной из 

функций управления тренировочным процессом. 

Объективная информация о состоянии лыжников в ходе тренировочной и 

соревновательной деятельности позволяет тренеру анализировать получаемые 

данные и вносить соответствующие корректировки в процесс подготовки. 

В теории и практики спорта принято различать следующие виды контроля: 

этапный, текущий и оперативный. 

Этапный контроль предназначен для оценки устойчивого состояния спортсмена и 

кумулятивного тренировочного эффекта. Проводится в конце конкретного этапа. 

В программу этапного контроля входят: 

 врачебные обследования; 

 антропометрические обследования; 

 тестирование уровня физической подготовленности; 

 тестирование технико-тактической подготовленности; 

 расчет и анализ тренировочной нагрузки за прошедший этап; 

 анализ индивидуальных и групповых соревновательных действий. 

Текущий контроль проводится для получения информации о состоянии лыжника 

после серии занятий и игр для внесения соответствующих коррекций в 

тренировочную и соревновательную деятельность. В его программу входят оценки: 

 объема эффективности соревновательной деятельности; 

 объема тренировочных нагрузок и качества выполнения тренировочных 

заданий. 
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Оперативный контроль направлен на получение срочной информации о 

переносимости тренировочных нагрузок и оценки срочного тренировочного 

эффекта конкретного упражнения или их серии. С этой целью проводятся 

педагогические наблюдения за ходом занятия с регистрацией ЧСС до выполнения 

упражнения и после него. 

В практике детско-юношеского хоккея должны практиковаться все виды контроля. 

Однако наибольшее внимание следует уделять педагогическому контролю, как 

наиболее доступному и информативному. 

Педагогический контроль по направленности и содержанию охватывает три 

основные раздела. 

1. Контроль уровня подготовленности лыжников (оценка физической 

подготовленности и уровня технико-тактического мастерства). 

2. Контроль соревновательной деятельности (оценка соревновательных нагрузок 

и эффективности соревновательной деятельности). 

3. Контроль тренировочной деятельности (оценка тренировочных нагрузок и 

эффективности тренировочной деятельности). 

Оценка и контроль текущего состояния лыжника осуществляется врачами. 

Заключение о состоянии каждого лыжника чрезвычайно важно для тренера, что 

позволяет ему более эффективно осуществлять тренировочный процесс, реализуя 

принцип индивидуализации. 
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