
 

  
Муниципальное бюджетное учреждение  

дополнительного образования г. Коврова Владимирской 

области Спортивная школа «Вымпел» 

 

 

 

 

 

 

ДОПОЛНИТЕЛЬНАЯ ОБРАЗОВАТЕЛЬНАЯ ПРОГРАММА 

СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ ПО ВИДУ СПОРТА  

«Лыжные гонки» 

0310005611Я 

(Разработана в соответствии с Федеральным стандартом спортивной 

подготовки по виду спорта «лыжные гонки», утвержденного приказом  

Министерства спорта Российской Федерации от 17 сентября 2022 года 

№733). 

 

Срок реализации Программы: 

 

- на этапе начальной подготовки – 3 года; 

- на учебно-тренировочном этапе – 5 лет; 

- на этапе спортивного совершенствования – без ограничений; 

- на этапе высшего спортивного мастерства – без ограничений. 

 

 

 
Программу разработал: 

 

Д.А.Фролова – методист отдела 

 по спортивно-массовой работе 

 

Д.В. Еремкин – тренер-преподаватель 

 

 
Ковров 2023 

СОГЛАСОВАНО 

 

Тренерским советом МБУ ДО СШ «Вымпел» 

(Протокол от «09» января 2023 г. №1) 

УТВЕРЖДАЮ: 

 

Директор МБУ ДО СШ «Вымпел» 

________________В.Б. Щукин 

«___»____________2023г. 



2 

 

I. Общие положения 

1. Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по виду спорта 

«лыжные гонки» (далее – Программа) предназначена для организации образовательной 

деятельности по спортивной подготовке «лыжные гонки» с учетом совокупности минимальных 

требований к спортивной подготовке, определенных федеральным стандартом спортивной 

подготовки по виду спорта «лыжные гонки», утвержденным приказом Минспорта России от 

17.09.2022 г. № 733 (далее – ФССП). 

 

2. Целью Программы является достижение спортивных результатов на основе 

соблюдения спортивных и педагогических принципов в учебно-тренировочном процессе в 

условиях многолетнего, круглогодичного и поэтапного процесса спортивной подготовки. 

Целью Программы также является достижение спортивных результатов на основе 

соблюдения спортивных и педагогических принципов в учебно-тренировочном процессе в 

условиях многолетнего, круглогодичного и поэтапного процесса спортивной подготовки. Общая 

цель воплощается в решении задач, конкретизируемых с учетом временного масштаба, 

индивидуальных возможностей лыжника и основных направлений (компонентов) подготовки. 

Конкретизация целей и основных задач подготовки лыжника находит выражение в объективно 

измеряемых количественных показателях: спортивных результатах, контрольных нормативах, 

тестовых показателях, параметрах тренировочной и соревновательной деятельности. Итоговые и 

этапные задачи подготовки приобретают целостное количественное оформление в 

прогностических моделях, характеризующих уровень подготовленности лыжника. При 

формировании личностных целевых установок в процессе многолетней подготовки не следует 

забывать, что достижение высших спортивных результатов не должно вступать в противоречие с 

задачами воспитания спортсмена как социально полноценной личности. Построение системы 

спортивной подготовки как целостного процесса, объединяющего в себе различные компоненты, 

предполагает последовательную реализацию определенных принципов и закономерностей. 

 

II. Характеристика дополнительной образовательной программы  

спортивной подготовки 

 

3. Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы лиц, 

проходящих спортивную подготовку, количество лиц, проходящих спортивную подготовку в 

группах на этапах спортивной подготовки. 

Спортивная многолетняя подготовка спортсменов является сложным многолетним 

процессом и предусматривает определенные требования к спортсменам в соответствии с этапами 

подготовки. 

Этапы подготовки в виде спорта Лыжные гонки формируются в соответствии с 

федеральными государственными требованиями, с учетом федерального стандарта спортивной 

подготовки по виду спорта волейбол, особенностей формирования групп и определения объема 

недельной тренировочной нагрузки спортсменов. 

 

Этапы спортивной подготовки 

Срок реализации этапов 

спортивной подготовки 

(лет) 

Возрастные 

границы лиц, 

проходящих 

спортивную 

подготовку (лет) 

Наполняемость 

(человек) 

Этап начальной подготовки 
3 9 12 
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Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

5 12 10 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 

не ограничивается 15 4 

Этап высшего спортивного 

мастерства 

не ограничивается 17 1 

 

При приеме на обучение дети проходят тестирование по показателям общей физической 

и специальной физической подготовленности. 

Набор спортсменов осуществляется ежегодно до начала учебного года в отдельных 

случаях (индивидуально) в течение учебного года. 

После каждого года обучения на этапах подготовки, для проверки результатов освоения 

Программы, выполнения нормативных требований, лыжники сдают нормативы промежуточной 

аттестации, на основании которой осуществляется перевод спортсменов на следующий год этапа 

подготовки реализации Программы. 

Для проверки результатов освоения нормативных требований Программы спортсмены 

сдают итоговую аттестацию в конце всего курса обучения. 

Результатом промежуточной аттестации является повышение или совершенствование у 

спортсменов уровня общей и специальной физической подготовки. 

 

4. Объём программы: 

 

Этапный 

норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

-тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенст-

вования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

До года 
Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше трех 

лет 

Количество 

часов в неделю 

4,5-6 6-8 10-14 16-18 20-24 24-32 

Общее 

количество часов 

в год 

234-312 312-416 520-728 832-936 1040-1248 1248-1664 

5. Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки: 

- Учебно-тренировочные занятия.  

Основными формами организации тренировочного процесса являются: 

-групповые и индивидуальные учебно-тренировочные и теоретические занятия; 

- работа по индивидуальным планам; 

- учебно-тренировочные сборы; 

- участие в спортивных соревнованиях и мероприятиях; 

- инструкторская и судейская практика; 

- медико-восстановительные мероприятия; 

- тестирование и контроль. 

 



4 

 

 Учебно-тренировочные мероприятия. 

№ 

пп 

Виды 

учебно-тренировоч

ных мероприятий 

Предельная продолжительность учебно-тренировочных 

мероприятий по этапам спортивной подготовки (количество 

суток) (без учета времени следования к месту проведения 

учебно-тренировочных мероприятий и обратно) 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-тренирово

чный этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствова

ния спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

1.1 Учебно-тренировоч

ные мероприятия по 

подготовке к 

международным 

спортивным 

соревнованиям 

- - 21 21 

1.2 Учебно-тренировоч

ные мероприятия по 

подготовке к 

чемпионатам 

России, кубкам 

России, 

первенствам России 

- 14 18 21 

1.3 Учебно-тренировоч

ные мероприятия по 

подготовке к 

другим 

всероссийским 

спортивным 

соревнованиям 

- 14 18 18 

1.4 Учебно-тренировоч

ные мероприятия по 

подготовке к 

официальным 

спортивным 

соревнованиям 

субъекта 

Российской 

Федерации 

- 14 14 14 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2.1 Учебно-тренировочные 

мероприятия по общей и 

(или) специальной 

физической подготовке 

- 14 18 18 

2.2 Восстановительные 

мероприятия 

- - До 10 суток 

2.3 Мероприятия для 

комплексного 

медицинского 

обследования 

- - До 3 суток, но не более 2 раз в 

год 

2.4 Учебно-тренировоч

ные мероприятия в 

До 21 суток подряд и не более 

двух учебно-тренировочных 

- - 
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каникулярный 

период 

мероприятий в год 

2.5 Просмотровые 

учебно-тренировоч

ные мероприятия 

- До 60 суток 

 

-  Спортивные соревнования. 

Требования к участию в спортивных  соревнованиях обучающихся: 

- соответствие возраста, пола и уровня спортивной квалификации обучающихся 

положениям (регламентам) об официальных спортивных соревнованиях согласно Единой 

всероссийской спортивной классификации и правилам вида спорта «Лыжные гонки»; 

- наличие медицинского заключения о допуске к участию в спортивных соревнованиях; 

- соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых правил, 

утвержденных международными антидопинговыми организациями. 

Организация, реализующая дополнительные образовательные программы спортивной 

подготовки, направляет обучающегося и лиц, осуществляющих спортивную подготовку, на 

спортивные соревнования на основании утвержденного плана физкультурных и спортивных 

мероприятий, формируемого, в том числе в соответствии с Единым календарным планом 

межрегиональных, всероссийских и международных физкультурных мероприятий и спортивных 

мероприятий, и соответствующих положений (регламентов) об официальных спортивных 

соревнованиях. 

 

Объем соревновательной деятельности 

Виды 

спортивных 

соревнований 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствова

ния спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства До года Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше трех 

лет 

Контрольные 2 3 6 9 10 9 

Основные - 2 6 8 11 18 

 

 

6. Годовой учебно-тренировочный план. 

ПРИМЕРНЫЙ ГОДОВОЙ УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНЫЙ ПЛАН на 52 недели 

тренировочных занятий по лыжным гонкам 

№ 

п

п 

Виды подготовки Этап начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочны

й этап (этап 

спортивной 

специализации) 

 

Этап спортивного 

совершенствован

ия мастерства 

До 1 года Свыше 

года 

 

До двух 

лет 

Свыше 

двух лет 

Недельная нагрузка в часах 

6 8 14 18 24 

Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного 

занятия в часах 

2 2 3 3 4 

Наполняемость групп (человек) 
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12 

человек 

12 

человек 

10 

человек 

10 

человек 

4 человека 

ча

с 

(%) ча

с 

(%) ча

с 

(%) ча

с 

(%) час (%) 

1 Общая физическая 

подготовка 

19

0 

61-6

4 

24

6 

58-6

0 

30

5 

40-4

2 

32

8 

34-3

6 

325 25-27 

2 Специальная 

физическая 

подготовка 

60 18-2

1 

10

6 

25-2

8 

21

8 

28-3

0 

29

0 

30-3

2 

450 35-37 

3 Спортивные 

соревнования 

4 1-2 8 1-3 29 2-4 11

2 

10-1

2 

174 12-14 

4 Техническая 

подготовка 

50 15-1

8 

46 10-1

2 

13

1 

16-1

8 

11

2 

10-1

2 

138 10-12 

5 Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 

4 1-2 5 1-2 15 2-4 36 3-5 72 4-6 

6 Инструкторская и 

судейская практика 

- - - - 15 1-3 29 2-4 39 2-4 

7 Медицинские, 

медико-биологическ

ие, 

восстановительные 

мероприятия, 

тестирование и 

контроль 

4 1-3 5 1-3 15 2-4 29 2-4 50 4-6 

8 Количество часов в 

неделю 

6 8 14 18 24 

9 Количество часов в 

год 

312 416 728 936 1248 

 

ГОДОВОЙ УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНЫЙ ПЛАН на 52 недели по месяцам для групп 

этапа начальной подготовки до года обучения 

Раздел 

подготовки 

Количество часов по месяцам Ит

ог сентя

брь 

октя

брь 

ноя

брь 

дека

брь 

янв

арь 

февр

аль 

ма

рт 

апр

ель 

м

ай 

ию

нь 

ию

ль 

авг

уст 

Общая 

физическая 

подготовка 

15 17 17 15 14 13 18 16 17 17 17 17 19

0 

Специальная 

физическая 

подготовка 

5 5 5 5 5 4 5 6 5 5 5 5 60 

Спортивные 

соревнования 

- - - 1 1 1 1 - - - - - 4 

Техническая 

подготовка 

4 4 4 4 5 5 4 4 4 4 4 4 50 

Тактическая, 

теоретическая, 

психологическ

ая подготовка 

- - - 1 1 1 1 - - - - - 4 

Инструкторска

я и судейская 

- - - - - - - - - - - - - 
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практика 

Медицинские, 

медико-биолог

ические, 

восстановител

ьные 

мероприятия, 

тестирование и 

контроль 

2 - - - - 2 - - - - - - 4 

Всего часов 26 26 26 26 26 26 26 26 26 26 26 26 31

2 

 

ГОДОВОЙ УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНЫЙ ПЛАН на 52 недели по месяцам для групп 

учебно-тренировочного этапа 

(свыше двух лет обучения) 

Раздел 

подготовки 

Количество часов по месяцам Ит

ог сентя

брь 

октя

брь 

ноя

брь 

дека

брь 

янв

арь 

февр

аль 

ма

рт 

апр

ель 

м

ай 

ию

нь 

ию

ль 

авг

уст 

Общая 

физическая 

подготовка 

31 31 31 22 21 18 22 30 30 30 31 31 32

8 

Специальная 

физическая 

подготовка 

26 26 26 19 20 20 23 24 25 27 27 27 29

0 

Спортивные 

соревнования 

4 4 6 20 19 20 19 6 6 4 2 2 11

2 

Техническая 

подготовка 

9 9 9 10 10 8 8 9 10 10 10 10 11

2 

Тактическая, 

теоретическая, 

психологическ

ая подготовка 

3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 36 

Инструкторска

я и судейская 

практика 

1 3 2 3 2 2 3 3 2 2 3 3 29 

Медицинские, 

медико-биолог

ические, 

восстановител

ьные 

мероприятия, 

тестирование и 

контроль 

4 2 2 2 2 5 1 3 2 2 2 2 29 

Всего часов 78 78 79 79 77 76 79 78 78 78 78 78 93

6 

 

К условиям реализации дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки относятся трудоемкость дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки (объемы времени на ее реализацию) с обеспечением непрерывности 

учебно-тренировочного процесса, а также порядок и сроки формирования 

учебно-тренировочных групп. 
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Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки рассчитывается на 

52 недели в год. 

Учебно-тренировочный процесс в организации, реализующей дополнительную 

образовательную программу спортивной подготовки, должен вестись в соответствии с годовым 

учебно-тренировочным планом (включая период самостоятельной подготовки по 

индивидуальным планам спортивной подготовки для обеспечения непрерывности 

учебно-тренировочного процесса). 

При включении в учебно-тренировочный процесс самостоятельной подготовки, ее 

продолжительность составляет не менее 10% и не более 20% от общего количества часов, 

предусмотренных годовым учебно-тренировочным планом организации, реализующей 

дополнительную образовательную программу спортивной подготовки. 

Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки устанавливается в часах и 

не должна превышать: 

- на этапе начальной подготовки – двух часов; 

- на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) – трех часов; 

- на этапе совершенствования спортивного мастерства – четырех часов; 

- на этапе высшего спортивного мастерства – четырех часов. 

При проведении более одного учебно-тренировочного занятия в один день суммарная 

продолжительность занятий не должна составлять более восьми часов. В часовой объем 

учебно-тренировочного занятия входят теоретические, практические, восстановительные, 

медико-биологические мероприятия, инструкторская и судейская практика. Работа по 

индивидуальным планам спортивной подготовки может осуществляться на этапах 

совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства, а также на всех 

этапах спортивной подготовки в период проведения учебно-тренировочных мероприятий и 

участия в спортивных соревнованиях. 

 

Соотношение видов спортивной подготовки и иных мероприятий в структуре 

учебно-тренировочного процесса на этапах спортивной подготовки 

№ 

п

п 

Виды подготовки Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочн

ый этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенство-ва

ния спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивно

го 

мастерства До 

года 

Свыш

е года 

До двух 

лет 

Свыше 

двух лет 

1 Общая физическая 

подготовка (%) 

61-6

4 

58-60 40-42 34-36 25-27 16-18 

2 Специальная 

физическая 

подготовка (%) 

18-2

1 

25-28 28-30 30-32 35-37 38-40 

3 Спортивные 

соревнования (%) 

1-2 1-3 2-4 10-12 12-14 16-18 

4 Техническая 

подготовка (%) 

15-1

8 

10-12 16-18 10-12 10-12 8-10 

5 Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 

(%) 

1-2 1-2 2-4 3-5 4-6 5-7 

6 Инструкторская и 

судейская практика 

- - 1-3 2-4 2-4 2-4 
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(%) 

7 Медицинские, 

медико-биологическ

ие, 

восстановительные 

мероприятия, 

тестирование и 

контроль (%) 

1-3 1-3 2-4 2-4 4-6 8-10 

 

 

7. Календарный план воспитательной работы. 

 

№ 

пп 

Направление работы Мероприятия Сроки 

проведения 

1. Профориентационная деятельность 

1.1 Судейская практика Участие в спортивных соревнованиях 

различного уровня, в рамках которых 

предусмотрено: 

- практическое и теоретическое изучение и 

применение правил вида спорта и 

терминологии, принятой в виде спорта; 

- приобретение навыков судейства и проведения 

спортивных соревнований в качестве 

помощника спортивного судьи и (или) 

помощника секретаря спортивных 

соревнований; 

- приобретение навыков самостоятельного 

судейства спортивных соревнований; 

- формирование уважительного отношения к 

решениям спортивных судей. 

В течение 

года 

1.2 Инструкторская 

практика 
Учебно-тренировочные занятия, в рамках 

которых предусмотрено: 

- освоение навыков организации и проведения 

учебно-тренировочных занятий в качестве 

помощника тренера-преподавателя, 

инструктора; 

- составление конспекта 

учебно-тренировочного занятия в соответствии 

с поставленной задачей; 

- формирование навыков наставничества; 

- формирование сознательного отношения к 

учебно-тренировочному и соревновательному 

процессам; 

- формирование склонности к педагогической 

работе. 

В течение 

года 

2. Здоровьесбережение 

2.1 Организация и прове- 

дение мероприятий, 

направленных на 

формирование здорового 

образа жизни 

Дни здоровья и спорта, в рамках которых 

предусмотрено: 

- формирование знаний и умений в проведении 

дней здоровья и спорта, спортивных фестивалей 

(написание положений, требований, 

В течение 

года 
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регламентов к организации и проведению 

мероприятий, ведение протоколов); 

- подготовка пропагандистских акций по 

формированию здорового образа жизни 

средствами различных видов спорта. 

2.2 Режим питания и отдыха Практическая деятельность и 

восстановительные процессы обучающихся: 

- формирование навыков правильного режима 

дня с учетом спортивного режима 

(продолжительности учебно-тренировочного 

процесса, периодов сна, отдыха, 

восстановительных мероприятий после 

тренировки, оптимальное питание, 

профилактика переутомления и травм, 

поддержка физических кондиций, знание 

способов закаливания и укрепления 

иммунитета). 

В течение 

года 

3. Патриотическое воспитание обучающихся 

3.1 Теоретическая 

подготовка (воспитание 

патриотизма, чувства 

ответственности перед 

Родиной, гордости за 

свой край, свою Родину, 

уважение государ 

-ственных символов 

(герб, флаг, гимн), 

готовность к служению 

Отечеству, его защите на 

примере роли, традиций 

и развития вида спорта в 

современном обществе, 

легендарных спорт- 

сменов в Российской 

Федерации, в регионе, 

культура поведения 

болельщиков и 

спортсменов на 

соревнованиях) 

Беседы, встречи, диспуты, другие 

мероприятия с приглашением именитых 

спортсменов, тренеров и ветеранов спорта с 

обучающимися и иные мероприятия, 

определяемые организацией, реализующей 

дополнительную образовательную программу 

спортивной подготовки 

В течение 

года 

3.2 Практическая подготов- 

ка (участие в физкуль- 

турных мероприятиях и 

спортивных соревнова- 

ниях и иных  

мероприятиях) 

Участие в: 

- физкультурных и спортивно-массовых 

мероприятиях, спортивных соревнованиях, в 

том числе в парадах, церемониях открытия 

(закрытия), награждения на указанных 

мероприятиях; - тематических 

физкультурно-спортивных праздниках, 

организуемых в том числе организацией, 

реализующей дополнительные 

образовательные программы спортивной 

подготовки. 

В течение 

года 

4. Развитие творческого мышления 
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4.1 Практическая подготов- 

ка (формирование 

умений и навыков, 

способствующих 

достижению спортивных 

результатов) 

Семинары, мастер-классы, показательные 

выступления для обучающихся, 

направленные на: 

- формирование умений и навыков, 

способствующих достижению спортивных 

результатов; 

- развитие навыков юных спортсменов и их 

мотивации к формированию культуры 

спортивного поведения, воспитания 

толерантности и взаимоуважения; 

- правомерное поведение болельщиков; 

- расширение общего кругозора юных 

спортсменов. 

В течение 

года 

 

8. План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте и борьбу с 

ним. 

Целью антидопинговых мероприятий является противодействие применению 

запрещенных методов и препаратов на всех этапах подготовки. 

В соответствии с законодательством Российской Федерации в области физической 

культуры и спорта к числу обязанностей организаций, осуществляющих спортивную 

подготовку, относится реализация мер по предотвращению допинга в спорте и борьбе с ним. 

Комплекс мер, направленных на предотвращение допинга в спорте и борьбе с ним, 

включает следующие мероприятия: 

- ежегодное проведение с лицами, проходящими спортивную подготовку, занятий, на 

которых до них доводятся сведения о воздействии и последствиях допинга в спорте на здоровье 

спортсменов, об ответственности за нарушение антидопинговых правил; 

- проведение профилактики и антидопингового мониторинга спортсменов, имеющих 

нарушения антидопинговых правил или уличенных в применении допинга; 

- регулярный антидопинговый контроль в период подготовки спортсменов к 

соревнованиям (предсоревновательный период) и в период соревнований (соревновательный 

период); 

- установление постоянного взаимодействия тренера с родителями несовершеннолетних 

спортсменов и проведение разъяснительной работы о вреде применения допинга. 

Осуществляя единую политику в области физической культуры и спорта в Российской 

Федерации по противодействию использования запрещенных средств лицами, занимающимися 

физической культурой и спортом в учреждении разрабатывается план антидопинговых 

мероприятий. 

В своей деятельности в этом направлении Учреждение руководствуется 

законодательством Российской Федерации, Всемирным Антидопинговым Кодексом, приказами 

и распоряжениями Федерального агентства по физической культуре, спорту и туризму 

Российской Федерации, Уставом учреждения. Спортсмен обязан знать нормативные документы: 

1. Приказ Министерства РФ № 464 от 24.06.2021 года «Общероссийские 

антидопинговые правила»; 

2. Всемирный антидопинговый кодекс (изменения 2021 год); 

3. Международный стандарт ВАДА «Запрещенный список» (2023 год); 

4. Международный стандарт ВАДА «Международный стандарт по терапевтическому 

использованию» (2023); 

5. Международный стандарт ВАДА по тестированию и расследованиям (2023). 

 

Этап спортивной 

подготовки 

Содержание мероприятия Сроки 

проведения 

Рекомендации по 

проведению 

мероприятий 
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Этап начальной 

подготовки 

- Антидопинговые правила 

и последствия, связанные с 

их нарушением. 

- Основы 

профилактической работы 

по применению допинга 

обучающимися. 

В течение года Мероприятия 

проводятся в форме 

бесед. 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 

- Использование 

биологически активных 

добавок в спорте и об 

опасности, связанных с их 

применением. 

- Получение знаний о 

субстанциях и методах, 

запрещенных в 

соревновательный и вне 

соревновательный 

периоды. 

В течение года Мероприятия 

проводятся в форме 

бесед. 

Этапы 

совершенствования 

спортивного 

мастерства и 

высшего спортивного 

мастерства 

- Использование 

биологически активных 

добавок в спорте и об 

опасности, связанных с их 

применением. 

- Современные принципы 

применения 

фармакологических 

средств, основы 

антидопинговой политики в 

спорте. 

В течение года Мероприятия 

проводятся в форме 

бесед. 

 

9. Планы инструкторской и судейской практики. 

Работа по освоению инструкторских и судейских навыков начинается на этапе 

начальном подготовки. Такая работа проводится в форме бесед, семинаров, практических 

занятий, самостоятельной работы обучающихся. Обучающиеся готовятся к роли инструктора, 

помощника тренера-преподавателя для участия в организации и проведении занятий, массовых 

соревнований в качестве судей. Содержание занятий на начальном этапе определяете 

зависимости от подготовленности занимающихся на основании материала для 

учебно-тренировочного этапа. 

1. На этапе начальной подготовки: 

Первый год. 

1. Освоение терминологии, принятой в лыжных гонках. 

2. Овладение командным языком, умение отдать рапорт. 

3. Проведение упражнений по построению и перестроению группы. 

4. В качестве дежурного подготовка мест для занятий, инвентаря и оборудования. 

Второй год. 

1. Умение вести наблюдения за обучающимися, выполняющими упражнения, находить 

ошибки. 

2. Составление комплексов упражнений по специальной физической подготовке, по 

обучению работе рук и ног в лыжных ходах. 

3. Судейство на учебных соревнованиях в своем Учреждении. 

Третий год. 

1. Вести наблюдения за обучающимися, выполняющие технически правильно лыжные 
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ходы и переходы с хода на ход во время учебно-тренировочного занятия и на соревнованиях. 

2. Составление комплексов упражнений по специальной физической подготовке, 

обучению техническим приемам и тактическим действиям (на основе изученного программного 

материала данного года обучения). 

3. Судейство на учебных соревнованиях. Выполнение обязанностей судей на старте, на 

дистанции, на финише и ведение технического отчета. 

2. На учебно-тренировочном этапе: 

Четвертый год. 

1. Составление комплексов упражнений по физической, технической и тактической 

подготовке на изученном программном материале данного года обучения. 

2. Проведение комплекса упражнений по физической и технической подготовке. 

3. Судейство на учебных прохождениях дистанции и соревнованиях в 

общеобразовательных школах, в своем спортивном учреждении по лыжным гонкам. 

Выполнение обязанностей судей на старте и на финише, секретаря и судей на дистанции. 

Пятый год и последующие. 

1. Составление комплексов упражнений по физической, технической и тактической 

подготовке и проведение их с группой. 

2. Проведение подготовительной и основной части занятия по начальному обучению 

технике ходов. 

3. Проведение занятий в общеобразовательной школе по обучению обучающихся 

лыжным ходам. 

4. Проведение соревнований по лыжным гонкам в общеобразовательной и в своей 

спортивной школе. Выполнение обязанностей главного судьи, секретаря. Составление графика 

забегов. 

 

10. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств. 
Медицинский контроль за состоянием здоровья спортсменов осуществляется 

специалистами врачебно-физкультурного диспансера или поликлиники не менее 2-х раз в год. 

Дополнительные медицинские осмотры спортсменов следует проводить перед участием в 

соревнованиях, после болезни или травмы. Необходимо вести контроль за использованием 

спортсменов фармакологических средств. 

К занятиям допускаются дети и подростки, отнесенные к основной медицинской группе. 

Контроль за уровнем физической работоспособности и функционального состояния 

организма спортсмена проводится в рамках этапного комплексного обследования для 

определения потенциальных возможностей спортсмена, динамики уровня тренированности, 

соответствия, выполняемых тренировочных и соревновательных нагрузок функциональным 

возможностям организма. 

К занятиям спортом допускаются только здоровые и практически здоровые дети. Сроки 

допуска к занятиям физической культурой и спортом, участию в соревнованиях детей и 

подростков, возрастные этапы спортивной подготовки определены с учетом созревания 

физических и психических функций организма, развития двигательных качеств. 

Методика проведения тренировок предусматривает чередование нагрузки на отдельные 

мышечные группы, частые перерывы, использование подвижных игр и других приемов, 

позволяющих разнообразить нагрузку, сделать ее эмоционально более насыщенной, поскольку 

детский организм не переносит однообразной монотонной работы. Снижение физических 

нагрузок в период эмоциональных стрессов (экзамены). Обязательное соблюдение принципов 

регулярности занятий и постепенности увеличения нагрузок. Необходимо учитывать возрастные 

периоды совершенствования двигательных качеств и в соответствии с эти планировать 

тренировочную нагрузку. 

Врачебный контроль предусматривает наблюдение врача непосредственно в процессе 

тренировочных занятий, во время спортивных сборов, соревнований и включает: 
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- оценку организации и методики проведения тренировочных занятий с учетом возраста, 

пола, состояния здоровья, общей физической подготовленности и тренированности 

спортсменов; 

- оценку воздействия физических нагрузок на организм спортсменов; 

- проверку условий санитарно-гигиенического содержания мест проведения занятий, 

оборудования, а также спортивной одежды и обуви спортсменов; 

- соблюдение мер профилактики спортивного травматизма, выполнение правил техники 

безопасности. 

Дополнительное врачебное обследование проводится перед возобновлением занятий 

после перенесенных заболеваний, травм, перенапряжения, длительного перерыва в 

оздоровительной тренировке, участия в соревнованиях, а также по направлению педагогов и 

тренеров при появлении признаков снижения работоспособности, переутомления или 

заболевания. Объем и методика такого обследования обусловлены конкретными задачами. 

Медико-биологические мероприятия. 

С ростом объема средств специальной физической подготовки, интенсивности 

тренировочного процесса, соревновательной практики необходимо увеличивать время, 

отводимое на восстановление организма спортсменов. 

При увеличении соревновательных режимов тренировки могут применяться медико - 

биологические средства восстановления, к которым относятся: 

 

- водные процедуры закаливающего характера; 

- душ, теплые ванны; 

- прогулки на свежем воздухе; 

- рациональные режимы дня и сна, питание; 

- рациональное питание, витаминизация; 

- тренировки в благоприятное время суток. 

 

- душ: теплый (успокаивающий) при t – 36-38* продолжительностью 12-15 мин., - бани 

1-2 раза в неделю парная или суховоздушная (сауна) при t- 80-90*; 

- термальные источники; 

- ультрафиолетовое облучение, 

- аэронизация, кислородотерапия; 

- массаж, витаминизация, физиотерапия, гидротерапия, все виды массажа, русская 

парная баня и сауна. 

Все перечисленные средства восстановления должны быть назначены и постоянно 

контролироваться врачом. Постоянное применение одного и того же средства восстановления 

уменьшает восстановительный эффект, т.к. организм адаптируется к средствам локального 

воздействия. К средствам общего воздействия (парная баня, сауна в сочетании с водными 

процедурами, общий ручной массаж, плавание и др.) адаптация организма происходит 

постепенно. В этой связи использование комплекса, а не отдельных восстановительных средств 

дает больший эффект. 

При составлении восстановительных комплексов следует помнить, что вначале надо 

применять средства общего воздействия, а затем локального. При выборе восстановительных 

средств особое внимание необходимо уделять индивидуальной переносимости тренировочных и 

соревновательных нагрузок. 

Для этой цели могут служить субъективные ощущения юных спортсменов, а также 

объективные показатели контроля в тренировочных занятиях, рекомендованные выше. 

 

План применения восстановительных средств 

Предназначение Задачи Средства и мероприятия Методические 

указания 

Этап начальной подготовки 
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Развитие 

физических 

качеств с учётом 

избранного вида 

спорта 

Восстановление 

функционального 

состояния 

организма и 

работоспособности 

Педагогические: 

рациональное чередование 

нагрузок и отдыха на 

тренировочном занятии в 

течении дня и в циклах 

подготовки. Гигиенический 

душ ежедневно, ежедневно 

водные процедуры 

закаливающего характера, 

сбалансированное питание 

Чередование 

различных видов 

нагрузок и отдыха, 

облегчающих 

восстановление, 

проведение 

занятий в игровой 

форме 

Учебно-тренировочный этап 

Перед 

тренировочным 

занятием, 

соревнованием 

Мобилизация 

готовности к 

нагрузкам, 

повышение 

эффективности 

разминки, 

тренировки, 

предупреждение 

перенапряжений и 

травм. 

Рациональное 

построение 

тренировки и 

соответствие её 

объёма и 

интенсивности 

уровню 

подготовленности 

спортсменов 

Массаж 

 

Искусственная активизация 

мышц 

 

Упражнения на растяжение 

 

Разминка 

 

Психорегуляция 

мобилизующей 

направленности 

5-15 мин 

 

Растирание 

массажным 

полотенцем с 

подогретым 

пихтовым маслом 

38-43 С 3 мин 

3 мин 

10-20 мин 

 

Само-и 

гетерорегуляция 

Во время 

тренировочного 

занятия, 

соревнования 

Предупреждение 

общего, локального 

переутомления, 

перенапряжения 

Чередование тренировочных 

нагрузок по характеру и 

интенсивности. 

Восстановительный массаж, 

возбуждающий точечный 

массаж в сочетании с 

классическим массажем 

(Встряхивание, разминание). 

Психорегуляция 

мобилизующей 

направленности 

В процессе 

тренировки 

 

 

 

 

3-8 мин 

 

 

 

 

Само-и 

гетерорегуляция 3 

мин 

Сразу после 

тренировочного 

занятия, 

соревнования 

Восстановление 

функции кардио 

респираторной 

системы, 

лимфоциркуляции, 

тканевого обмена 

Комплекс 

восстановительных 

упражнений – ходьба, 

дыхательные упражнения, 

Душ: 

–тёплый/прохладный 

8-10 мин 

Через 2-4 часа 

после 

Ускорение 

восстановительного 

Локальный массаж, массаж 

мыщц спины (включая 

8 – 10 мин 
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тренировочного 

занятия 

процесса шейно воротниковую зону и 

паравертебрально). 

Душ 

-тёплый/умеренно 

-умеренно-холодный/тёплый. 

Сеансы аэроионотерапии. 

Психорегуляция 

реституционной 

направленности 

 

 

 

5 – 10 мин 

5 мин 

 

 

 

 

Саморегуляция, 

гетерорегуляция 

В середине 

микроцикла, в 

соревнованиях 

Восстановление 

работоспособности, 

Профилактика 

перенапряжений 

Упражнения ОФП 

восстановительной 

направленности. 

Сауна, фито сауна, общий 

массаж 

Восстановительная 

тренировка. 

После 

восстановительной 

тренировки 

После 

микроцикла, 

соревнований 

Физическая и 

психологическая к 

новому циклу 

тренировок, 

профилактика 

перенапряжений 

Упражнения ОФП 

восстановительной 

направленности. 

Сауна, общий массаж, душ 

Шарко, подводный массаж, 

Психорегуляция 

реституционной 

направленности 

Восстановительная 

тренировка, 

туризм. 

После 

восстановительной 

тренировки. 

Саморегуляция и 

гетерорегуляция 

После 

макроцикла, 

соревнований 

Физическая и 

психологическая к 

новому циклу 

Средства те же, что и после 

микроцикла, применяются в 

течении нескольких дней. 

Сауна 

Восстановительны

е тренировки 

ежедневно 

1 раз в 3-5 дней 

Перманентно Обеспечение 

биоритмических, 

энергетических, 

восстановительных 

процессов 

Сбалансированное питание, 

витаминизация, щелочные 

минеральные воды 

4500-5500ккал/ден

ь, режим сна, 

аутогенная 

саморегуляция 

 

III. Система контроля 

11. По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной подготовки 

лицу, проходящему спортивную подготовку (далее - обучающийся), необходимо выполнить 

следующие требования к результатам прохождения Программы, в том числе, к участию в 

спортивных соревнованиях: 

11.1. На этапе начальной подготовки: 

- изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом; 

- повысить уровень физической подготовленности; 

- овладеть основами техники вида спорта «лыжные гонки»; 

- получить общие знания об антидопинговых правилах; 

- соблюдать антидопинговые правила; 

- принять участие в официальных спортивных соревнованиях, начиная со второго года; 

- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам 

спортивной подготовки; 

- получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), необходимый для 

зачисления и перевода на учебно-тренировочной этап (этап спортивной специализации). 
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11.2. На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): 

- повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической и 

психологической подготовленности; 

- изучить правила безопасности при занятиях видом спорта «лыжные гонки» и успешно 

применять их в ходе проведения учебно-тренировочных занятий и участия в спортивных 

соревнованиях; 

- соблюдать режим учебно-тренировочных занятий; 

- изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля; 

- овладеть общими теоретическими знаниями о правилах вида спорта «лыжные гонки»; 

- изучить антидопинговые правила; 

- соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам 

спортивной подготовки; 

- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

спортивных соревнований муниципального образования на первом и втором году; 

- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

спортивных соревнований субъекта Российской Федерации, начиная с третьего года; 

- получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), необходимый для 

зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного мастерства. 

11.3. На этапе совершенствования спортивного мастерства: 

- повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической и 

психологической подготовленности; 

- соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную 

подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и питания; 

- приобрести знания и навыки оказания первой доврачебной помощи; 

- овладеть теоретическими знаниями о правилах вида спорта «лыжные гонки»; 

- выполнить план индивидуальной подготовки; 

- закрепить и углубить знания антидопинговых правил; 

- соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам 

спортивной подготовки; 

- демонстрировать высокие спортивные результаты в официальных спортивных 

соревнованиях; 

- показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного разряда «кандидат 

в мастера спорта» не реже одного раза в два года; 

- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

межрегиональных спортивных соревнований; 

- получить уровень спортивной квалификации (спортивное звание), необходимый для 

зачисления и перевода на этап высшего спортивного мастерства. 

11.4. На этапе высшего спортивного мастерства: 

- совершенствовать уровень общей физической и специальной физической, технической, 

тактической, теоретической и психологической подготовленности; 

- соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную 

подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и питания; 

- выполнить план индивидуальной подготовки; 

- знать и соблюдать антидопинговые правила, не иметь нарушений таких правил; 

- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам 

спортивной подготовки; 

- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

всероссийских спортивных соревнований; 

- показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного звания «мастер 

спорта России» или выполнить нормы и требования, необходимые для присвоения спортивного 
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звания «мастер спорта России международного класса» не реже одного раза в два года; 

- достичь результатов уровня спортивной сборной команды субъекта Российской 

Федерации и (или) спортивной сборной команды Российской Федерации; 

- демонстрировать высокие спортивные результаты в межрегиональных, всероссийских 

и международных официальных спортивных соревнованиях. 

 

12. Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией 

обучающихся, проводимой организацией, реализующей Программу, на основе разработанных 

комплексов контрольных упражнений, перечня тестов и (или) вопросов по видам подготовки, не 

связанным с физическими нагрузками (далее - тесты), а также с учетом результатов участия 

обучающегося в спортивных соревнованиях и достижения им соответствующего уровня 

спортивной квалификации. 

 

13. Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания) спортивной 

подготовки и уровни спортивной квалификации по годам и этапам спортивной подготовки. 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления и 

перевода на этап начальной подготовки по виду спорта «лыжные гонки» 

 

№ 

пп 

Упражнения Единица 

измерения 

Норматив до года 

обучения 

Норматив свыше 

года обучения 

мальчики девочки мальчики девочки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1 Бег на 60 м с не более не более 

11.5 12.0 11.0 11.6 

1.2 Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 

см не менее не менее 

140 130 150 140 

1.3 Поднимание туловища из 

положения лежа на спине 

(за 1 мин) 

количество 

раз 

не менее не менее 

30 25 35 30 

1.4 Бег на 1000 м мин, с не более не менее 

6.30 7.00 5.50 6.20 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления и 

перевода на учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) по виду спорта 

«лыжные гонки» 

 

№ 

пп 

Упражнения Единица 

измерения 

Норматив 

юноши девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1 Бег на 100 м с не более 

16.0 16.8 

1.2 Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 

см не менее 

170 155 

1.3 Бег на 1000 м мин, с не более 

4.00 4.15 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1 Бег на лыжах. Классический 

стиль 3 км 

мин, с не более 

14.20 15.20 

2.2 Бег на лыжах. Свободный стиль мин, с не более 
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3 км 13.00 14.30 

3. Уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) 

Период обучения на этапе спортивной подготовки Уровень спортивной 

квалификации 

До двух лет спортивные разряды «третий 

юношеский спортивный разряд», 

«второй юношеский спортивный 

разряд», «первый юношеский 

спортивный разряд» 

Свыше двух лет спортивные разряды «третий 

спортивный разряд», «второй 

спортивный разряд», «первый 

спортивный разряд» 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления и 

перевода на этап совершенствования спортивного мастерства по виду спорта «лыжные гонки» 

№ 

пп 

Упражнения Единица 

измерения 

Норматив 

юноши девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1 Бег на 2000 м мин, с не более 

- 8.35 

1.2 Бег на 3000 м мин, с не более 

9.40 - 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1 Бег на лыжах. Классический 

стиль 5 км 

мин, с не более 

- 17.40 

2.2 Бег на лыжах. Классический 

стиль 10 км 

мин, с не более 

31.00 - 

2.3 Бег на лыжах. Свободный стиль 

5 км 

мин, с не более 

- 17.00 

2.4 Бег на лыжах. Свободный стиль 

10 км 

мин, с не более 

28.30 - 

3. Уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) 

Спортивный разряд «кандидат в мастера спорта» 

 
Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления и 

перевода на этап высшего спортивного мастерства по виду спорта «лыжные гонки» 

№ 

пп 

Упражнения Единица 

измерения 

Норматив 

мужчины женщины 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1 Бег на 2000 м мин, с не более 

- 8.15 

1.2 Бег на 3000 м мин, с не более 

9.20 - 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1 Бег на лыжах. Классический 

стиль 5 км 

мин, с не более 

- 17.20 

2.2 Бег на лыжах. Классический 

стиль 10 км 

мин, с не более 

30.30 - 
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2.3 Бег на лыжах. Свободный стиль 

5 км 

мин, с не более 

- 16.40 

2.4 Бег на лыжах. Свободный стиль 

10 км 

мин, с не более 

28.00 - 

3. Уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) 

Спортивное звание «мастер спорта России» 

 

 

IV. Рабочая программа по виду спорта (спортивной дисциплине) 
 

14. Программный материал для учебно-тренировочных занятий. 

Программный материал для проведения тренировочных занятий по каждому этапу 

спортивной подготовки с указанием видов упражнений, средств и методов тренировки 4.1. 

Содержание программного материала для этапа начальной подготовки. Задачи и 

преимущественная направленность тренировки: - укрепление здоровья; - привитие интереса к 

занятиям лыжным спортом; - приобретение разносторонней физической подготовленности на 

основе комплексного применения упражнений из различных видов спорта, подвижных и 

спортивных игр; - овладение основами техники лыжных ходов и других физических 

упражнений; - формирование черт спортивного характера; - формирование должных норм 

общественного поведения; - выявление задатков, способностей и спортивной одаренности. 

Практическая подготовка:  

1). Общая физическая подготовка. (ОФП) 

Комплексы общеразвивающих упражнений, направленные на развитие гибкости, 

координационных способностей, силовой выносливости. Спортивные и подвижные игры, 

направленные на развитие ловкости, быстроты, выносливости. Эстафеты и прыжковые 

упражнения, направленные на развитие скоростно-силовых способностей и быстроты. 

Циклические упражнения, направленные на развитие выносливости. Гимнастические 

упражнения подразделяются на три группы: первая – для мышц рук и плечевого пояса, вторая – 

для мышц туловища и шеи; третья – для мышц ног и таза. Акробатические упражнения 

включают группировки и перекаты в различных положениях, стойка на лопатках, стойка на 

голове и руках, кувырки вперед и назад; соединение нескольких акробатических упражнений в 

несложные комбинации. Легкоатлетические упражнения. Сюда входят упражнения в беге, 

прыжках и метаниях. Спортивные и подвижные игры. Баскетбол, ручной мяч, футбол, 

бадминтон и др. основные приемы техники игры в нападении и защите. Индивидуальные 

тактические действия и простейшие взаимодействия игроков в защите и нападении.  

2). Специальная физическая подготовка (СФП).  

Передвижение на лыжах по равнинной и пересеченной местности, имитационные 

упражнения, кроссовая подготовка, ходьба, преимущественно направленные на увеличение 

аэробной производительности организма и развитие волевых качеств, специфических для 

лыжника-гонщика. Комплексы специальных упражнений на лыжах и лыжероллерах для 

развития силовой выносливости мышц ног и плечевого пояса.  

3).Техническая подготовка.  

Обучение общей схеме передвижений классическими лыжными ходами. Обучение 

специальным подготовительным упражнениям, направленным на овладение рациональной 

техникой скользящего шага, на развитие равновесия при одноопорном скольжении, на 

согласованную работу рук и ног при передвижении переменным двухшажным ходом. 

Совершенствование основных элементов техники классических лыжных ходов в облегченных 

условиях. Обучение технике спуска со склонов в высокой, средней и низкой стойках. Обучение 

преодолению подъемов «елочкой», «полуелочкой», ступающим, скользящим, беговым шагом. 

Обучение торможению «плугом», «упором», «поворотом», соскальзыванием, падением. 

Обучение поворотам на месте и в движении. Знакомство с основными элементами конькового 
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хода. 

4). Теоретическая подготовка. 

4.1. Вводное занятие. История развития лыжного спорта. Российские лыжники на 

Олимпийских играх. Содержание работы секции. Возникновение, развитие и распространение 

лыж. Краткие исторические сведения об Олимпийских играх. Российские лыжники на 

Олимпийских играх. Виды лыжного спорта. 

Техника безопасности на занятиях лыжным спортом. Гигиена, закаливание, режим 

тренировочных занятий и отдыха. Питание, самоконтроль. Оказание первой помощи при 

травмах. 

Поведение на улице во время движения к месту занятия. Выбор места для проведения 

занятий и соревнований. Особенности организации занятий на склонах. 

Помощь при ушибах, растяжении, обморожении. Личная гигиена спортсмена. 

Гигиенические требования к одежде и обуви лыжника. Значения и способы закаливания. 

Составление рационального режима дня с учетом тренировочных нагрузок. Значение питания 

как фактора сохранения и укрепления здоровья. Недопустимость употребления алкоголя, 

курения при занятиях лыжным спортом. Значение и содержание самоконтроля в процессе 

занятия лыжным спортом. Объективные и субъективные показатели самоконтроля. Дневник 

самоконтроля. 

Лыжный инвентарь, выбор, хранение, уход за ним. Лыжные мази, парафин. Выбор лыж. 

Способы обработки скользящей поверхности лыж. Выбор лыжных палок. Уход за лыжным 

инвентарем. Свойства и назначение лыжных мазей и парафинов. Факторы, влияющие на выбор 

мази. Обувь, одежда и снаряжение для лыжных гонок. 

Основы техники способов передвижения на, лыжах. Понятие о технике лыжного спорта. 

Классификация способов передвижения на лыжах. Структура скользящего шага. Техника ходов, 

спусков, подъемов, торможений, поворотов на месте и в движении. Ошибки при выполнении 

способов передвижения на лыжах и их исправление. 

Правила соревнований по лыжным гонкам. Положение о соревновании. Выбор мест 

соревнований, подготовка трасс, оборудование старта и финиша. Организационная работа по 

подготовке соревнований. Состав и обязанности судейских бригад. Обязанности и права 

участников. Система зачета в соревнованиях по лыжным гонкам. Контрольные упражнения и 

соревнования. Упражнения для оценки разносторонней физической подготовленности (общей 

выносливости, быстроты, скоростно-силовых способностей); участие в 3-6 соревнованиях по 

лыжным гонкам на дистанциях 1-2 км, в годичном цикле. 

 

4.2. Содержание программного материала для учебно-тренировочного этапа 1-2-го года 

обучения. 

Задачи и преимущественная направленность тренировки: - укрепление здоровья; - 

повышение разносторонней физической и функциональной подготовленности; - углубленное 

изучение основных элементов техники лыжных ходов; - приобретение соревновательного опыта; 

- приобретение навыков в организации и проведении соревнований по общей и специальной 

физической подготовке. Эффективность спортивной тренировки на данном этапе обусловлена 

рациональным сочетанием процессов овладения техникой лыжных ходов и физической 

подготовкой обучающихся. В этот период наряду с упражнениями из различных видов спорта, 

спортивными и подвижными играми широко используются комплексы специальных 

подготовительных упражнений и методы тренировки, направленные на развитие специальной 

выносливости лыжника-гонщика.  

Практическая подготовка: 

1). Общая физическая подготовка (ОФП)  

В состав ОФП входят строевые упражнения и команды для управления группой; 

упражнения из гимнастики, легкой атлетики, акробатики, подвижные и спортивные игры. 

Гимнастические упражнения подразделяются на три группы: первая – для мышц рук и плечевого 

пояса, вторая – для мышц туловища и шеи; третья – для мышц ног и таза. Акробатические 
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упражнения включают группировки и перекаты в различных положениях, стойка на лопатках, 

стойка на голове и руках, кувырки вперед и назад; соединение нескольких акробатических 

упражнений в несложные комбинации. Легкоатлетические упражнения. Сюда входят 

упражнения в беге, прыжках и метаниях. Спортивные и подвижные игры. Баскетбол, ручной мяч, 

футбол, бадминтон и др. основные приемы техники игры в нападении и защите. 

Индивидуальные тактические действия и простейшие взаимодействия игроков в защите и 

нападении.  

2). Специальная физическая подготовка(СФП)  

Передвижение на лыжах по равнинной и пересеченной местности, имитационные 

упражнения, кроссовая подготовка, ходьба, преимущественно направленные на увеличение 

аэробной производительности организма и развитие волевых качеств, специфических для 

лыжника-гонщика. Комплексы специальных упражнений на лыжах и лыжероллерах для 

развития силовой выносливости мышц ног и плечевого пояса.  

3). Техническая подготовка.  

Основной задачей технической подготовки на учебно-тренировочном этапе является 

формирование рациональной временной, пространственной и динамической структуры 

движений. Особое значение имеет углубленное изучение и совершенствование элементов 

классического хода (обучение подседанию, отталкиванию, махам руками и ногами, активной 

постановке палок), конькового хода (обучение маховому выносу ноги и постановки ее на опору, 

подседанию на опорной ноге и отталкиванию боковым скользящим упором, ударной постановке 

палок и финальному усилию при отталкивании руками) и формирование целесообразного ритма 

двигательных действий при передвижении классическими и коньковыми ходами. С этой целью 

применяется широкий круг традиционных методов и средств, направленных на согласованное и 

слитное выполнение основных элементов классических и коньковых ходов, создание целостной 

картины двигательного действия и объединение его частей в единое целое. На стадии 

формирования совершенного двигательного навыка, помимо свободного передвижения 

классическими и коньковыми лыжными ходами, на тренировках и в соревнованиях применяются 

разнообразные методические приемы, например лидирование - для формирования скоростной 

техники, создание облегченных условий для отработки отдельных элементов и деталей, а также 

затрудненных условий для закрепления и совершенствования основных технических действий 

при передвижении классическими и коньковыми лыжными ходами.  

4). Теоретическая подготовка.  

Лыжные гонки в мире, России, ДЮСШ. Лыжные гонки в программе Олимпийских игр. 

Чемпионаты мира и Европы по лыжным гонкам. Результаты выступлений российских лыжников 

на международной арене. Всероссийские, региональные, городские соревнования юных лЗадачи 

и порядок прохождения медицинского контроля. Поведение, техника безопасности, оказание 

первой помощи при травмах, потертостях и обморожениях. Питание спортсмена. Личная 

гигиена. Особенности одежды лыжника в различных погодных условиях. Самоконтроль и 

ведение дневника. Понятие об утомлении, восстановлении, тренированности. Лыжный 

инвентарь, мази и парафины. Выбор лыж, подготовка к эксплуатации, уход и хранение. 

Снаряжение лыжника, подгонка инвентаря, мелкий ремонт, подготовка инвентаря к 

соревнованиям. Классификация лыжных мазей и парафинов. Особенности их применения и 

хранения. Основы техники лыжных ходов. Значение рациональной техники в достижении 

высокого спортивного результата. Классификация классических лыжных ходов. Фазовый состав 

и структура движений попеременного двухшажного и одновременных лыжных ходов. Типичные 

ошибки при передвижении классическими лыжными ходами. Классификация коньковых 

лыжных ходов. Фазовый состав и структура движений. Правила соревнований по лыжным 

гонкам. Деление участников по возрасту и полу. Права и обязанности участников соревнований. 

Правила поведения на старте. Правила прохождения дистанции лыжных гонок. Финиш. 

Определение времени и результатов индивидуальных гонок .лыжников-гонщиков. История 

спортивной школы, достижения и традиции. Спорт и здоровье. 
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Содержание программного материала для учебно-тренировочного этапа 3-5-го года 

обучения. 

Задачи и преимущественная направленность тренировки: - совершенствование техники 

классических и коньковых лыжных ходов; - воспитание специальных физических качеств; - 

повышение функциональной подготовленности; - освоение допустимых тренировочных 

нагрузок; - накопление соревновательного опыта. Данный этап приходится на период, когда в 

основном завершается формирование всех функциональных систем подростка, обеспечивающих 

высокую работоспособность и резистентность организма по отношению к неблагоприятным 

факторам, проявляющимся в процессе напряженной тренировки. Удельный вес специальной 

подготовки неуклонно возрастает за счет увеличения времени, отводимого на специальные 

подготовительные и соревновательные упражнения. В лыжных гонках доминирующее место 

занимают длительные и непрерывно выполняемые упражнения, которые в наибольшей степени 

способствуют развитию специальной выносливости лыжника. На этапе углубленной тренировки 

спортсмен начинает совершенствовать свои тактические способности, овладевает умением 

оперативно решать двигательные задачи, возникающие в процессе гонки. 

Практическая подготовка: 

1.) Общая физическая подготовка (ОФП)  

В состав ОФП входят строевые упражнения и команды для управления группой; 

упражнения из гимнастики, легкой атлетики, акробатики, подвижные и спортивные игры.  

Гимнастические упражнения подразделяются на три группы: первая – для мышц рук и 

плечевого пояса, вторая – для мышц туловища и шеи; третья – для мышц ног и таза. 

Акробатические упражнения включают группировки и перекаты в различных положениях, 

стойка на лопатках, стойка на голове и руках, кувырки вперед и назад; соединение нескольких 

акробатических упражнений в несложные комбинации.  

Легкоатлетические упражнения. Сюда входят упражнения в беге, прыжках и метаниях. 

Спортивные и подвижные игры. Баскетбол, ручной мяч, футбол, бадминтон и др. 

основные приемы техники игры в нападении и защите. Индивидуальные тактические действия и 

простейшие взаимодействия игроков в защите и нападении.  

2.) Специальная физическая подготовка. СФП)  

Передвижение на лыжах по равнинной и пересеченной местности, имитационные 

упражнения, кроссовая подготовка, ходьба, преимущественно направленные на увеличение 

аэробной производительности организма и развитие волевых качеств, специфических для 

лыжника-гонщика. Комплексы специальных упражнений на лыжах и лыжероллерах для 

развития силовой выносливости мышц ног и плечевого пояса.  

3.) Техническая подготовка. 

Основной задачей технической подготовки на этапе углубленной спортивной 

специализации является достижение автоматизма и стабилизации двигательных действий 

лыжников, совершенствование координационной и ритмической структуры при передвижении 

классическими и коньковыми лыжными ходами. Также пристальное внимание продолжает 

уделяться совершенствованию отдельных деталей, отработке четкого выполнения подседания, 

эффективного отталкивания и скольжения, активной постановке лыжных палок, овладению 

жесткой системой рука-туловище. В тренировке широко используется многократное повторение 

технических элементов в стандартных и вариативных условиях до достижения необходимой 

согласованности движений по динамическим и кинематическим характеристикам. На этапе 

углубленной тренировки техническое совершенствование теснейшим образом связано с 

процессом развития двигательных качеств и уровнем функционального состояния организма 

лыжника. В этой связи техника должна совершенствоваться при различных состояниях, в том 

числе и в состоянии компенсированного и явного утомления. В этом случае у лыжника 

формируется рациональная и лабильная техника с широким спектром компенсаторных 

колебаний в основных характеристиках структуры движений. 

4.) Теоретическая подготовка. 

Индивидуализация целей и задач на спортивный сезон. Анализ недостатков 
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подготовленности и путей повышения спортивного мастерства лыжников 

учебно-тренировочной группы. 

 

Педагогический и врачебный контроль, физические возможности и функциональное 

состояние организма спортсмена. Значение комплексного педагогического тестирования и 

углубленного медико-биологического обследования. Резервы функциональных систем 

организма и факторы, лимитирующие работоспособность лыжника-гонщика. Анализ динамики 

физических возможностей и функционального состояния спортсменов учебно-тренировочной 

группы в годичном цикле. Особенности энергообеспечения физических упражнений различной 

интенсивности. 

Значение разминки и особенности ее содержания перед тренировочными занятиями 

различной направленности, контрольными тренировками и соревнованиями. Понятия 

переутомления и перенапряжения организма. 

Основы техники лыжных ходов. Фазовый состав и структура движений коньковых и 

классических лыжных ходов (углубленное изучение элементов движения по динамическим и 

кинематическим характеристикам). Индивидуальный анализ техники лыжников 

учебно-тренировочной группы. Типичные ошибки. Основы методики тренировки 

лыжника-гонщика. Основные средства и методы физической подготовки лыжника-гонщика. 

Общая и специальная физическая подготовка. Объем и интенсивность тренировочных нагрузок. 

Периодизация годичного тренировочного цикла. Динамика тренировочных нагрузок различной 

интенсивности в годичном цикле подготовки. Особенности тренировки в подготовительном, 

соревновательном и переходном периодах годичного цикла. 

 

Содержание программного материала для этапов спортивного совершенствования 

мастерства и высшего спортивного мастерства. 

Этап совершенствования спортивного мастерства в лыжных гонках совпадает с 

возрастом достижения первых больших успехов (выполнение нормативов кандидата в мастера 

спорта и мастера спорта), а этап высшего спортивного мастерства определяется достижением 

стабильно высокой спортивной результативности на наиболее крупных всероссийских и 

международных соревнованиях. Таким образом, одним из основных направлений тренировки 

является подготовка и успешное участие в соревнованиях. 

По сравнению с предыдущими этапами тренировочный процесс все больше 

индивидуализируется. Спортсмены используют весь комплекс наиболее эффективных 

специальных средств, методов и организационных форм тренировки. 

Важное место в тренировке занимает организованная подготовка на 

учебно-тренировочных сборах, что позволяет значительно увеличить как общее количество 

тренировочных занятий, так и занятий с повышенными нагрузками. 

1). Техническая подготовка 

На этапе совершенствования спортивного и высшего спортивного мастерства целью 

технической подготовки является достижение вариативного навыка и его реализация. Эта стадия 

технического совершенствования охватывает весь период дальнейшей подготовки лыжника, 

пока спортсмен стремится к улучшению своих результатов. 

Педагогические задачи технической подготовки на этапе спортивного 

совершенствования и высшего спортивного мастерства: 

- совершенствование технического мастерства с учетом индивидуальных особенностей 

спортсменов и всего многообразия условий, характерных для соревновательной деятельности 

лыжника; 

- обеспечение максимальной согласованности двигательной и вегетативных функций, 

совершенствование способности к максимальной реализации функционального потенциала 

(силового, скоростного, энергетического и др.) при передвижении классическим и коньковым 

стилями; 

- эффективное применение всего арсенала технических элементов при изменяющихся 
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внешних условиях и различном функциональном состоянии организма спортсмена в процессе 

лыжной гонки. 

На этих этапах совершенствование технического мастерства, как правило, проводится в 

ходе выполнения основной тренировочной нагрузки. 

В подготовительном периоде широко используются различные специальные 

подготовительные упражнения без приспособлений (имитационные), с приспособлениями 

(лыжероллеры, роликовые коньки, лыжи). 

С выходом на снег (в процессе вкатывания) совершенствование техники осуществляется 

с интенсивностью, не превышающей 75-80% от соревновательной скорости для данного этапа 

подготовки. 

По мере восстановления двигательного навыка совершенствование техники проводится 

на повышенных, соревновательных скоростях и в различных условиях скольжения. В 

тренировку включаются участки трассы с различным профилем, состоянием лыжни, 

микрорельефом. Особое внимание уделяется совершенствованию техники под влиянием 

утомления. У спортсменов, овладевших достаточным уровнем технического мастерства, 

отмечается высокая степень совершенства специализированных восприятий (чувства ритма, 

чувства развиваемых усилий, чувства снега), а также способности управлять движениями за счет 

реализации основной информации, поступающей от рецепторов мышц, связок, сухожилий, 

вестибулярного аппарата. 

2). Теоретическая подготовка. 

Основы совершенствования спортивного мастерства. Анализ индивидуальных 

особенностей технической подготовленности по критериям эффективности, стабильности, 

вариативности и экономичности двигательных действий лыжников группы. Анализ 

индивидуальных особенностей физической подготовленности (определение сильных и слабых 

сторон). 

Средства и методы совершенствования технического мастерства и двигательных 

способностей лыжников на этапах подготовительного и соревновательного периодов. Основы 

методики тренировки. Характеристика тренировочных нагрузок, применяемых при подготовке 

лыжников-гонщиков по величине, интенсивности и направленности физиологического 

воздействия. 

Методические особенности развития и поддержания уровня общей и специальной 

выносливости, силовых, скоростных и координационных способностей на различных этапах 

годичного цикла подготовки квалифицированных лыжников-гонщиков. Особенности 

управления тренировочным процессом. Закономерности построения тренировочных занятий, 

микро-, мезо- и макроциклов подготовки лыжников различной квалификации. Анализ 

соревновательной деятельности. Особенности соревновательной деятельности 

лыжника-гонщика. Индивидуальная оценка реализации технико-тактического мастерства и 

уровня физической подготовленности спортсменов группы в соревнованиях на протяжении 

сезона. Основные аспекты соревновательной подготовки. Основы комплексного контроля в 

системе подготовки лыжника-гонщика. Задачи и организация контроля за соревновательной и 

тренировочной деятельностью. 

Контроль за показателями физического состояния спортсменов в стандартных условиях. 

Показатели и методика оперативного, текущего и этапного контроля физической 

подготовленности и функционального состояния квалифицированных лыжников. Анализ 

индивидуальной динамики результатов врачебно-педагогического обследования спортсменов 

группы в годичном цикле подготовки. 

Восстановительные средства и мероприятия. Педагогические средства восстановления: 

рациональное построение тренировочных занятий; рациональное чередование тренировочных 

нагрузок различной направленности; организация активного отдыха. Психологические средства 

восстановления: аутогенная тренировка; психорегулирующие воздействия; дыхательная 

гимнастика. Медико-биологические средства восстановления: питание; гигиенические и 

физиотерапевтические процедуры; баня; массаж; витамины и адаптогены. Особенности 
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применения различных восстановительных средств на этапах годичного тренировочного цикла. 

Организация восстановительных мероприятий в условиях спортивного лагеря и 

учебно-тренировочного сбора.  

 

15. Учебно-тематический план. 

Этап 

спортивной 

подготовки 

Темы по теоретической 

подготовке 

Объем 

времени 

в год 

(минут) 

Сроки 

проведени

я 

Краткое содержание 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Этап начальной 

подготовки 

Всего на этапе 

начальной подготовки 

до одного года 

обучения/ свыше 

одного года обучения: 

≈ 

120/180 

  

История возникновения 

вида спорта и его 

развитие 

≈13/20 сентябрь Зарождение и развитие 

вида спорта. 

Автобиографии 

выдающихся 

спортсменов. Чемпионы 

и призеры Олимпийских 

игр 

Физическая культура – 

важное средство 

физического развития и 

укрепления здоровья 

человека 

≈13/20 октябрь Понятие о физической 

культуре и спорте. 

Формы физической 

культуры. Физическая 

культура как средство 

воспитания трудолюбия, 

организованности, воли, 

нравственных качеств и 

жизненно важных 

умений и навыков 

Гигиенические основы 

физической культуры и 

спорта, гигиена 

обучающихся при 

занятиях физической 

культурой и спортом 

≈13/20 ноябрь Понятие о гигиене и 

санитарии. Уход за 

телом, полостью рта и 

зубами. Гигиенические 

требования к одежде и 

обуви. Соблюдение 

гигиены на спортивных 

объектах 

Закаливание организма ≈13/20 декабрь Знания и основные 

правила закаливания. 

Закаливание воздухом, 

водой, солнцем. 

Закаливание на занятиях 

физической культуры и 

спортом 

Самоконтроль в 

процессе занятий 

физической культуры и 

спортом 

≈13/20 январь Ознакомление с 

понятием о самоконтроле 

при занятиях физической 

культурой и спортом. 

Дневник самоконтроля. 
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Его формы и содержание. 

Понятие о травматизме 

Теоретические основы 

обучения базовым 

элементам техники и 

тактики вида спорта 

≈13/20 май Понятие о технических 

элементах вида спорта. 

Теоретические знания по 

технике их выполнения 

 Теоретические основы 

судейства. Правила вида 

спорта 

≈14/20 июнь Понятийность. 

Классификация 

спортивных 

соревнований. Команды 

(жесты) спортивных 

судей. Положение о 

спортивном 

соревновании. 

Организационная работа 

по подготовке 

спортивных 

соревнований. 

Состав и обязанности 

спортивных судейских 

бригад. Обязанности и 

права участников 

спортивных 

соревнований. Система 

зачета в спортивных 

соревнованиях по виду 

спорта. 

Режим дня и питание 

обучающихся 

≈14/20 август Расписание 

учебно-тренировочного 

и учебного процесса. 

Роль питания в 

жизнедеятельности. 

Рациональное, 

сбалансированное 

питание. 

Оборудование и 

спортивный инвентарь 

по виду спорта 

≈14/20 ноябрь-ма

й 

Правила эксплуатации и 

безопасного 

использования 

оборудования и 

спортивного инвентаря. 

Учебно-тренир

овочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Всего на 

учебно-тренировочном 

этапе до трех лет 

обучения/ свыше трех 

лет обучения: 

≈600/960   

Роль и место 

физической культуры в 

формировании 

личностных качеств 

≈70/107 сентябрь Физическая культура и 

спорт как социальные 

феномены. Спорт – 

явление культурной 

жизни. Роль физической 

культуры в 
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формировании 

личностных качеств 

человека. Воспитание 

волевых качеств, 

уверенности в 

собственных силах. 

История возникновения 

олимпийского 

движения 

≈70/107 октябрь Зарождение 

олимпийского движения. 

Возрождение 

олимпийской идеи. 

Международный 

Олимпийский комитет 

(МОК). 

Режим дня и питание 

обучающихся 

≈70/107 ноябрь Расписание 

учебно-тренировочного 

и учебного процесса. 

Роль питания в 

подготовке обучающихся 

к спортивным 

соревнованиям. 

Рациональное, 

сбалансированное 

питание. 

 Физиологические 

основы физической 

культуры 

≈70/107 декабрь Спортивная физиология. 

Классификация 

различных видов 

мышечной деятельности. 

Физиологическая 

характеристика 

состояний организма при 

спортивной 

деятельности. 

Физиологические 

механизмы развития 

двигательных навыков. 

Учет соревновательной 

деятельности, 

самоанализ 

обучающегося 

≈70/107 январь Структура и содержание 

Дневника обучающегося. 

Классификация и типы 

спортивных 

соревнований. 

Теоретические основы 

технико-тактической 

подготовки. Основы 

техники вида спорта  

≈70/107 май Понятийность. 

Спортивная техника и 

тактика. Двигательные 

представления. 

Методика обучения. 

Метод использования 

слова. Значение 

рациональной техники в 

достижении высокого 

спортивного результата.  

Психологическая ≈60/106 сентябрь- Характеристика 
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подготовка апрель психологической 

подготовки. Общая 

психологическая 

подготовка. Базовые 

волевые качества 

личности. Системные 

волевые качества 

личности 

Оборудование, 

спортивный инвентарь и 

экипировка по виду 

спорта 

≈60/106 декабрь-ма

й 

Классификация 

спортивного инвентаря и 

экипировки для вида 

спорта, подготовка к 

эксплуатации, уход и 

хранение. Подготовка 

инвентаря и экипировки 

к спортивным 

соревнованиям. 

Правила вида спорта ≈60/106 декабрь-ма

й 

Деление участников по 

возрасту и полу. Права и 

обязанности участников 

спортивных 

соревнований. Правила 

поведения при участии в 

спортивных 

соревнованиях. 

Этап 

совершен-ствов

ания 

спортивного 

мастерства 

Всего на этапе 

совершенствования 

спортивного 

мастерства: 

≈1200   

 Олимпийское 

движение. Роль и место 

физической культуры в 

обществе. Состояние 

современного спорта 

≈200 сентябрь Олимпизм как 

метафизика спорта. 

Социокультурные 

процессы в современной 

России. Влияние 

олимпизма на развитие 

международных 

спортивных связей и 

системы спортивных 

соревнований, в том 

числе, по виду спорта. 

Профилактика 

травматизма. 

Перетренированность/ 

недотренированность 

≈200 октябрь Понятие травматизма. 

Синдром 

«перетренированности». 

Принципы спортивной 

подготовки. 

Учет соревновательной 

деятельности, 

самоанализ 

обучающегося 

≈200 ноябрь Индивидуальный план 

спортивной подготовки. 

Ведение Дневника 

обучающегося. 

Классификация и типы 
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спортивных 

соревнований. Понятия 

анализа, самоанализа 

учебно-тренировочной и  

соревновательной 

деятельности. 

Психологическая 

подготовка 

≈200 декабрь Характеристика 

психологической 

подготовки. Общая 

психологическая 

подготовка. Базовые 

волевые качества 

личности. Системные 

волевые качества 

личности. 

Классификация средств и 

методов 

психологической 

подготовки 

обучающихся. 

Подготовка 

обучающегося как 

многокомпонентный 

процесс 

≈200 январь Современные тенденции 

совершенствования 

системы спортивной 

тренировки. Спортивные 

результаты – 

специфический и 

интегральный продукт 

соревновательной 

деятельности. Система 

спортивных 

соревнований. Система 

спортивной тренировки. 

Основные направления 

спортивной тренировки. 

Спортивные 

соревнования как 

функциональное и 

структурное ядро 

спорта 

≈200 февраль-м

ай 

Основные функции и 

особенности спортивных 

соревнований. Общая 

структура спортивных 

соревнований. Судейство 

спортивных 

соревнований. 

Спортивные результаты. 

Классификация 

спортивных достижений. 

 Восстановительные 

средства и мероприятия 

в переходный период 

спортивной 

подготовки 

Педагогические средства 

восстановления: 

рациональное 

построение 

учебно-тренировочных 

занятий; рациональное 

чередование 

тренировочных нагрузок 
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различной 

направленности; 

организация активного 

отдыха. 

Психологические 

средства восстановления: 

аутогенная тренировка; 

психорегулирующие 

воздействия; 

дыхательная гимнастика. 

Медико-биологические 

средства восстановления: 

питание; гигиенические 

и физиотерапевтические 

процедуры; баня; 

массаж; витамины. 

Особенности 

применения 

восстановительных 

средств. 

Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства 

Всего на этапе 

высшего спортивного 

мастерства: 

≈600   

Физическое, 

патриотическое, 

нравственное, правовое 

и эстетическое 

воспитание в спорте. Их 

роль и содержание в 

спортивной 

деятельности 

≈120 сентябрь Задачи, содержание и 

пути патриотического, 

нравственного, 

правового и 

эстетического 

воспитания на занятиях в 

сфере физической 

культуры и спорта. 

Патриотическое и 

нравственное 

воспитание. Правовое 

воспитание. 

Эстетическое 

воспитание. 

Социальные функции 

спорта 

≈120 ноябрь Индивидуальный план 

спортивной подготовки. 

Ведение Дневника 

обучающегося. 

Классификация и типы 

спортивных 

соревнований. Понятия 

анализа, самоанализа 

учебно-тренировочной и 

соревновательной 

деятельности. 

Подготовка 

обучающегося как 

многокомпонентный 

процесс 

≈120 декабрь Современные тенденции 

совершенствования 

системы спортивной 

тренировки. Спортивные 
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результаты – 

специфический и 

интегральный продукт 

соревновательной 

деятельности. Система 

спортивных 

соревнований. Система 

спортивной тренировки. 

Основные направления 

спортивной тренировки. 

 Спортивные 

соревнования как 

функциональное и 

структурное ядро 

спорта 

≈120 май Основные функции и 

особенности спортивных 

соревнований. Общая 

структура спортивных 

соревнований. Судейство 

спортивных 

соревнований. 

Спортивные результаты. 

Классификация 

спортивных достижений. 

Сравнительная 

характеристика 

некоторых видов спорта, 

различающихся по 

результатам 

соревновательной 

деятельности 

Восстановительные 

средства и мероприятия 

в переходный период 

спортивной 

подготовки 

Педагогические средства 

восстановления: 

рациональное 

построение 

учебно-тренировочных 

занятий; рациональное 

чередование 

тренировочных нагрузок 

различной 

направленности; 

организация активного 

отдыха. 

Психологические 

средства восстановления: 

аутогенная тренировка; 

психорегулирующие 

воздействия; 

дыхательная гимнастика. 

Медико-биологические 

средства восстановления: 

питание; гигиенические 

и физиотерапевтические 

процедуры; баня; 

массаж; витамины. 

Особенности 
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применения различных 

восстановительных 

средств. Организация 

восстановительных 

мероприятий в условиях 

учебно-тренировочных 

мероприятий. 

 

V. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам. 

16. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным спортивным 

дисциплинам вида спорта «лыжные гонки» основаны на особенностях вида спорта «лыжные 

гонки» и его спортивных дисциплин.  

Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным спортивным 

дисциплинам вида спорта «лыжные гонки» основаны на особенностях вида спорта «лыжные 

гонки» и его спортивных дисциплин. Реализация дополнительных образовательных программ 

спортивной подготовки проводится с учетом этапа спортивной подготовки и спортивных 

дисциплин вида спорта «лыжные гонки», по которым осуществляется спортивная подготовка. 

Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным дисциплинам вида 

спорта «лыжные гонки» учитываются организациями, реализующими дополнительные 

образовательные программы спортивной подготовки, при формировании дополнительных 

образовательных программ спортивной подготовки, в том числе годового 

учебно-тренировочного плана. 

Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти спортивную 

подготовку, должно достичь установленного возраста в календарный год зачисления на 

соответствующий этап спортивной подготовки. 

Возраст обучающихся на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего 

спортивного мастерства не ограничивается при условии вхождения их в список кандидатов в 

спортивную сборную команду субъекта Российской Федерации по виду спорта «лыжные гонки» 

и участия в официальных спортивных соревнованиях по виду спорта «лыжные гонки» не ниже 

всероссийского уровня. 

В зависимости от условий и организации учебно-тренировочных занятий, а также 

условий проведения спортивных соревнований подготовка обучающихся осуществляется на 

основе обязательного соблюдения требований безопасности, учитывающих особенности 

осуществления спортивной подготовки по спортивным дисциплинам вида спорта «лыжные 

гонки». 

Требования мер безопасности в процессе реализации программы 

Согласно требованиям безопасности: 

- к занятиям по лыжным гонкам допускаются лица, прошедшие медицинский осмотр и 

инструктаж по технике безопасности; 

- при проведении занятий по лыжным гонкам возможно воздействие следующих 

опасных факторов: травмы при падениях, обморожения, потёртости при неправильной подгонке 

лыжного снаряжения; 

- о каждом несчастном случае тренер-преподаватель обязан немедленно сообщать 

администрации школы, оказать первую помощь пострадавшему; 

- в процессе занятий по лыжным гонкам тренер-преподаватель и спортсмены должны 

соблюдать правила поведения, ношения спортивной одежды и обуви, правила личной гигиены. 

Требования безопасности перед началом занятия: 

- надеть спортивную форму и спортивную обувь; 

- проверить надёжность лыжного снаряжения; 
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- провести разминку. 

Требования безопасности во время занятия: 

- начинать тренировку, делать остановки и начинать движение только по команде 

тренера-преподавателя; 

- строго выполнять правила проведения тренировки; 

- при падениях необходимо сгруппироваться во избежание получения травмы; 

- внимательно слушать и выполнять все команды тренера-преподавателя. 

Требования безопасности по окончании занятия: 

- под руководством тренера-преподавателя убрать спортивный инвентарь в места его 

хранения; 

- организованно покинуть место проведения занятия; 

- переодеться в раздевалке, снять спортивный костюм и спортивную обувь. 

За несоблюдение мер безопасности занимающийся может быть не допущен или 

отстранён от участия в тренировочном процессе. 

Требования безопасности при несчастных случаях и экстремальных ситуациях: 

- при получении травмы или ухудшения самочувствия прекратить занятия и поставить в 

известность тренера-преподавателя; 

- с помощью тренера-преподавателя оказать травмированному первую медицинскую 

помощь, при необходимости доставить его в больницу или вызвать «скорую помощь»; 

- при возникновении пожара в спортзале немедленно прекратить занятие, 

организованно, под руководством тренера-преподавателя покинуть место проведения занятия 

через запасные выходы согласно плану эвакуации. 

 

VI. Условия реализации дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки 

 

17. Материально-технические условия реализации Программы. 

Требования к материально-техническим условиям реализации этапов спортивной 

подготовки предусматривают (в том числе на основании договоров, заключенных в соответствии 

с гражданским законодательством Российской Федерации, существенным условием которых 

является право пользования соответствующей материально-технической базой и (или) объектом 

инфраструктуры): 

- наличие тренировочного спортивного зала; 

- наличие тренажерного зала; 

- наличие игрового зала; 

- наличие раздевалок, душевых; 

- наличие медицинского пункта, оборудованного в соответствии с приказом Минздрава 

России от 23.10.2020 № 1144н «Об утверждении порядка организации оказания медицинской 

помощи лицам, занимающимся физической культурой и спортом (в том числе при подготовке и 

проведении физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий), включая порядок 

медицинского осмотра лиц, желающих пройти спортивную подготовку, заниматься физической 

культурой и спортом в организациях и (или) выполнить нормативы испытаний (тестов) 

Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО)» и 

форм медицинских заключений о допуске к участию физкультурных и спортивных 

мероприятиях» (зарегистрирован Минюстом России 03.12.2020, регистрационный № 61238)1; 

- обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для 

прохождения спортивной подготовки (таблица № 1); 

- обеспечение спортивной экипировкой (таблица № 2); 

- обеспечение обучающихся проездом к месту проведения спортивных мероприятий и 

обратно; 

- обеспечение обучающихся питанием и проживанием в период проведения спортивных 

мероприятий; 
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- медицинское обеспечение обучающихся, в том числе организацию систематического 

медицинского контроля. 

 

Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для прохождения 

спортивной подготовки 

№ 

пп 

Наименование Единица 

измерения 

Количество 

изделий 

1 Велосипед спортивный     
 

штук 12 

2 Весы медицинские штук 1 

3 Гантели массивные от 0,5 до 5 кг Комплект 2 

4 Гантели переменной массы от 3 до 12 кг пар 1 

5 Держатель для утюга штук 3 

6 Доска информационная штук 2 

7 Зеркало настенное (0,6x2 м) комплект 4 

8 Измеритель скорости ветра штук 2 

9 Крепления лыжные пар 12 

10 Лыжероллеры пар 12 

11 Лыжи гоночные пар 12 

12 Лыжные мази (на каждую температуру) комплект 12 

13 Лыжные парафины (на каждую температуру) комплект 12 

14 Мат гимнастический штук 6 

15 Мяч баскетбольный штук 1 

16 Мяч волейбольный штук 1 

17 Мяч футбольный штук 1 

18 Набивные мячи от 1 до 5 кг комплект 2 

19 Накаточный инструмент с 3 роликами штук 2 

20 Палка гимнастическая штук 12 

21 Палки для лыжных гонок пар 12 

22 Пробка синтетическая штук 24 

23 Рулетка металлическая 50 м штук 1 

24 Секундомер штук 4 

25 Скакалка гимнастическая штук 12 

26 Скамейка гимнастическая штук 2 

27 Скребок для обработки лыж (3-5 мм) штук 30 

28 Снегоход штук 1 

29 Снегоход, укомплектованный приспособлением для 

прокладки лыжных трасс, либо ратрак 

(снегоуплотнительная машина для прокладки 

лыжных трасс) 

штук 1 

30 Стальной скребок штук 10 

31 Стенка гимнастическая штук 4 

32 Стол для подготовки лыж комплект 2 

33 Стол опорный для подготовки лыж штук 4 

34 Термометр для измерения температуры снега штук 4 

35 Термометр наружный штук 4 

36 Утюг для смазки штук 4 

37 Фибертекс штук 30 

38 Флажки для разметки лыжных трасс комплект 1 

39 Шкурка упаковка 20 

40 Щетки для обработки лыж штук 20 
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41 Электромегафон комплект 2 

42 Электронный откатчик для установления 

скоростных характеристик лыж 

комплект 1 

43 Эспандер лыжника штук 12 

Для учебно-тренировочного этапа (этапа спортивной специализации), этапов 

совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства 

44 Лыжные ускорители, порошки и эмульсии (на 

каждую температуру) 

комплект 4 

 

Спортивный инвентарь, передаваемый в индивидуальное пользование 

№ 

пп 

Наименов

ание 

Еди

ница 

изме

рени

я 

Расче

тная 

едини

ца 

Этапы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно- 

тренировочн

ый 

этап (этап 

спортивной 

специализаци

и) 

 

Этап 

совершенств

ования 

спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства 

Кол-в

о 

Срок 

экспл

а- 

тации 

(лет) 

Кол-в

о 

Срок 

экспл

а- 

тации 

(лет) 

Кол-в

о 

Срок 

экспл

а- 

тации 

(лет) 

Кол-в

о 

Срок 

экспл

а- 

тации 

(лет) 

1 Лыжи 

гоночные 

пар на 

обуча

ющег

ося 

- - 2 1 3 1 4 1 

2 Креплени

я лыжные 

пар на 

обуча

ющег

ося 

- - 2 1 3 1 4 1 

3 Палки для 

лыжных 

гонок 

пар на 

обуча

ющег

ося 

- - 2 1 2 1 4 1 

4 Лыжеролл

еры 

пар на 

обуча

ющег

ося 

- - 2 1 2 1 2 1 

5 Креплени

я лыжные 

для 

лыжеролл

еров 

пар на 

обуча

ющег

ося 

- - 2 1 2 1 2 1 

 

Обеспечение спортивной экипировкой 

№ 

пп 

Наименование Единица 

измерения 

Количество изделий 

1 Ботинки лыжные для спортивной 

дисциплины «классический стиль» 

пар 12 
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(классический ход) 

2 Ботинки лыжные для спортивной 

дисциплины «свободный стиль» (коньковый 

ход) 

пар 12 

3 Ботинки лыжные универсальные пар 12 

4 Чехол для лыж штук 12 

5 Очки солнцезащитные штук 12 

6 Нагрудные номера штук 200 

 

Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

№ 

пп 

Наименование Един

ица 

измер

ения 

Расчетна

я 

единица 

Этапы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовк

и 

Учебно- 

тренирово

чный 

этап (этап 

спортивно

й 

специализа

ции) 

 

Этап 

совершенс

твования 

спортивно

го 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивно

го 

мастерства 

Кол

-во 

Сро

к 

эксп

ла- 

таци

и 

(лет

) 

Кол

-во 

Сро

к 

эксп

ла- 

таци

и 

(лет

) 

Кол

-во 

Сро

к 

эксп

ла- 

таци

и 

(лет

) 

Кол

-во 

Сро

к 

эксп

ла- 

таци

и 

(лет

) 

1 Ботинки лыжные пар на 

обучаю

щегося 

- - 4 1 4 1 4 1 

2 Жилет 

утепленный 

штук на 

обучаю

щегося 

- - 1 1 1 1 1 1 

3 Комбинезон для 

лыжных гонок 

штук на 

обучаю

щегося 

- - 1 2 1 2 2 2 

4 Костюм 

ветрозащитный 

штук на 

обучаю

щегося 

- - 1 2 1 2 1 2 

5 Костюм 

тренировочный 

штук на 

обучаю

щегося 

- - 1 1 1 1 1 1 

6 Костюм 

утепленный 

штук на 

обучаю

щегося 

- - 1 1 1 1 1 1 

7 Кроссовки для 

зала 

пар на 

обучаю

щегося 

- - 1 1 2 1 2 1 

8 Кроссовки 

легкоатлетические 

пар на 

обучаю

- - 2 1 2 1 2 1 
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щегося 

9 Очки 

солнцезащитные 

пар на 

обучаю

щегося 

- - 1 1 1 1 1 1 

10 Перчатки лыжные пар на 

обучаю

щегося 

- - 1 2 2 1 3 1 

11 Рюкзак штук на 

обучаю

щегося 

- - 1 1 1 1 1 1 

12 Термобелье комп

лект 

на 

обучаю

щегося 

- - 1 1 1 1 1 1 

13 Футболка 

(короткий рукав 

штук на 

обучаю

щегося 

- - 1 1 2 2 2 2 

14 Футболка 

(длинный рукав) 

штук на 

обучаю

щегося 

- - 1 1 1 1 1 1 

15 Чехол для лыж штук на 

обучаю

щегося 

- - 1 3 1 2 2 2 

16 Шапка штук на 

обучаю

щегося 

- - 1 1 1 1 1 1 

17 Шорты штук на 

обучаю

щегося 

- - 1 1 1 1 1 1 

 

 

18. Кадровые условия реализации Программы: 

Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, должен 

соответствовать требованиям, установленным - профессиональным стандартом 

«Тренер-преподаватель», утвержденным приказом Минтруда России от 24.12.2020 № 952н 

(зарегистрирован Минюстом России 25.01.2021, регистрационный № 62203), - 

профессиональным стандартом «Тренер», утвержденным приказом Минтруда России от 

28.03.2019 № 191н (зарегистрирован Минюстом России 25.04.2019, регистрационный № 54519), - 

профессиональным стандартом «Специалист по инструкторской и методической работе в 

области физической культуры и спорта», утвержденным приказом Минтруда России от 

21.04.2022 № 237н (зарегистрирован Минюстом России 27.05.2022, регистрационный № 68615), - 

или Единым квалификационным справочником должностей руководителей, специалистов и 

служащих, раздел «Квалификационные характеристики должностей работников в области 

физической культуры и спорта», утвержденным приказом Минздравсоцразвития России от 

15.08.2011 № 916н (зарегистрирован Минюстом России 14.10.2011, регистрационный № 22054). 

Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия в официальных спортивных 

соревнованиях на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации), этапах 

совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства, кроме 

основного тренера-преподавателя, допускается привлечение тренера-преподавателя по видам 

спортивной подготовки, с учетом специфики вида спорта «лыжные гонки», а также на всех 

этапах спортивной подготовки привлечение иных специалистов (при условии их одновременной 

работы с обучающимися). Для подготовки спортивного инвентаря и спортивной экипировки к 
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учебно-тренировочным занятиям и спортивным соревнованиям, обслуживания техники, 

оборудования и спортивных сооружений, необходимых для осуществления спортивной 

подготовки в организациях, реализующих дополнительные образовательные программы 

спортивной подготовки, на всех этапах спортивной подготовки допускается привлечение 

соответствующих специалистов. 

 

19. Информационно-методические условия реализации Программы. 

В учреждении для реализации образовательных программ имеется учебно-методическая 

литература, библиотечно-информационные ресурсы. 

В структуре учреждения нет самостоятельной библиотеки, но имеется библиотечный 

фонд, насчитывающий более 200 учебных пособий. Для учебных целей используются также 

библиотечные ресурсы общеобразовательных школ, на базе которых занимаются обучающиеся 

учреждения. Помимо библиотечного фонда педагоги учреждения располагают обширными 

личными библиотеками по специальности. В целом имеющийся библиотечный фонд 

обеспечивает на должном уровне ведение учебного процесса. 

Информационные технологии являются неотъемлемой частью административной и 

образовательной деятельности учреждения. В учреждении предлагается мультимедийное 

сопровождение массовых физкультурно-спортивных мероприятий. 

В учреждении функционирует тренерский совет. На тренерских советах 

рассматриваются планы работы по различным направлениям: спортивной, спортивно-массовой, 

воспитательной работе, работе с родителями, проведению открытых учебно-тренировочных 

занятий, занятий по судейской практике, подготовке методических разработок, проведению 

семинаров. 

Также на заседаниях тренерских советов проводится анализ проведенных мероприятий, 

оценивается работа судейских бригад, учитываются недочеты в проведении и организации и 

готовятся рекомендации по их устранению и улучшению организации проводим^гх 

мероприятий. 

Методическая работа в учреждении включает работу по обобщению и популяризации 

педагогического опыта. 

Педагогические работники принимают участие в семинарах, в научно практических 

конференциях с международным участием. По итогам конференций публикуют свои статьи в 

сборниках научных статей «Современное состояние и тенденции развития физической культуры 

и спорта». 

В учреждении используются интерактивные формы проведения занятий. 

Одним из важнейших условий для проведения занятий в интерактивной форме является 

использование информационных и мультимедийных технологий.  

Таким образом, методическая работа в учреждении носит непрерывный, повседневный 

характер, позволяет теснейшим образом связать педагогическую теорию с практикой, позволяет 

каждому педагогу активно участвовать в разработке положений различных соревнований, 

проводимых и организованных учреждением, как внутриучрежденского уровня, так и 

муниципального, регионального, межрегионального и всероссийского уровней. 
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