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1. ОБЩИЕ ПОЛОЖЕНИЯ 

 

1.1.  Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по ви-

ду спорта «лыжные гонки» (далее –  программа) предназначена для организации образо-

вательной деятельности по спортивной подготовке с учетом совокупности (указывается 

наименование спортивной дисциплины) минимальных требований к спортивной подго-

товке, определенных федеральным стандартом спортивной подготовки по виду спорта 

«лыжные гонки», утвержденным приказом Минспорта России от 17 сентября 2022 г. № 

733 (далее - ФССП). 

1.2.  Целью реализации программы является достижение спортивных результа-

тов на основе соблюдения спортивных и педагогических принципов в учебно-

тренировочном процессе в условиях многолетнего, круглогодичного и поэтапного про-

цесса спортивной подготовки. 

Достижение поставленной цели предусматривает решение основных задач: оздоро-

вительные; образовательные; воспитательные; спортивные. 

Планируемые результаты освоения программы представляют собой систему ожи-

даемых результатов освоения обучающими всех компонентов учебно-тренировочного и 

соревновательного процессов, также обеспечивает формирование личностных результа-

тов: овладение знаниями об индивидуальных особенностях физического развития и уров-

ня физической подготовленности, о соответствии их возрастным нормативам, об особен-

ностях индивидуального здоровья и о функциональных возможностях организма, спосо-

бах профилактики перетренированности (недотренированности), перенапряжения; овла-

дение знаниями и навыками инструкторской деятельности и судейской практики; умение 

планировать режим дня, обеспечивать оптимальное сочетание нагрузки и отдыха, соблю-

дать правила безопасности и содержать в порядке спортивный инвентарь, оборудование, 

спортивную одежду, осуществлять подготовку спортивного инвентаря к учебно-

тренировочным занятиям и спортивным соревнованиям; умение анализировать и творче-

ски применять полученные знания в самостоятельных занятиях, находить адекватные спо-

собы поведения и взаимодействия в соревновательный период; развитие понимания о здо-

ровье, как о важнейшем условии саморазвития и самореализации человека, умение добро-

совестно выполнять задания тренера-преподавателя, осознанно стремиться к освоению 

новых знаний и умений, умение организовывать места тренировочных занятий и обеспе-

чивать их безопасность, ориентирование на определение будущей профессии, приобрете-

ние навыков по участию в спортивных соревнованиях различного уровня. 
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2. Характеристика дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки 

 

2.1. Краткая характеристика вида спорта «лыжные гонки» 

Вид спорта «лыжные гонки»  –  циклический зимний вид спорта, в котором сорев-

нуются по времени прохождения дистанции по специально подготовленной снежной 

трассе с использованием беговых лыж и лыжных палок. Официальные спортивные сорев-

нования проводят на дистанциях длиной от 800 м до 70 км. Лыжные гонки входят в про-

грамму Зимних Олимпийских игр с 1924 года.  

Спортивные дисциплины вида спорта «лыжные гонки» определяются организаци-

ей, реализующей (разрабатывающей) дополнительную образовательную программу спор-

тивной подготовки по виду спорта «лыжные гонки» (далее – Организация), самостоятель-

но в соответствии  со Всероссийским реестром видов спорта, а также Таблицей № 1. 

 

Таблица №1 

Спортивные дисциплины вида спорта «лыжные гонки» 

Наименование спортивной дисциплины номер-код спортивной дисциплины 

классический стиль - спринт  031 023 3 6 1 1 Я 

классический стиль 0,5 км  031 001 3 8 1 1 Н 

классический стиль 1 км  031 002 3 8 1 1 Н 

классический стиль 3 км  031 003 3 8 1 1 Н 

классический стиль 5 км  031 004 3 8 1 1 С 

классический стиль 7,5 км  031 042 3 8 1 1 Н 

классический стиль 10 км  031 005 3 6 1 1 Я 

классический стиль 15 км  031 006 3 6 1 1 Я 

классический стиль 20 км  031 007 3 8 1 1 Я 

классический стиль 30 км  031 008 3 8 1 1 Я 

классический стиль 30 км (масстарт)  031 037 3 6 1 1 Я 

классический стиль 50 км  031  009 3 8 1 1 Г 

классический стиль 50 км (масстарт)  031 036 3 6 1 1 Я 

классический стиль 70 км  031 010 3 8 1 1 М 

командный спринт  031 035 3 6 1 1 Я 

свободный стиль - спринт  031 040 3 6 1 1 Я 

свободный стиль 0,5 км  031 011 3 8 1 1 Н 

свободный стиль 1 км  031 012 3 8 1 1 Н 

свободный стиль 3 км  031 013 3 8 1 1 Н 

свободный стиль 5 км  031 014 3 8 1 1 С 

свободный стиль 7,5 км  031 041 3 8 1 1 Н 

свободный стиль 10 км  031 015 3 6 1 1 Я 

свободный стиль 15 км  031 016 3 6 1 1 Я 

свободный стиль 20 км  031 017 3 8 1 1 Я 

свободный стиль 30 км  031 018 3 8 1 1 Я 

свободный стиль 30 км (масстарт)  031 038 3 6 1 1 Я 

свободный стиль 50 км  031 019 3 8 1 1 Г 

свободный стиль 50 км (масстарт)  031 039 3 6 1 1 Г 

свободный стиль 70 км  031 020 3 8 1 1 М 

скиатлон (5 км + 5 км)  031 026 3 8 1 1 Д 

скиатлон (7,5 км + 7,5 км)  031 046 3 6 1 1 Б 

скиатлон (10 км + 10 км)  031 047 3 8 1 1 Ю 

скиатлон (15 км + 15 км)  031 048 3 6 1 1 А 

персьют (5 км + 5 км)  031 021 3 8 1 1 С 

персьют (7,5 км + 7,5 км)  031 045 3 8 1 1 Б 
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персьют (10 км + 10 км)  031 022 3 8 1 1 А 

персьют (15 км + 15 км)  031 044 3 8 1 1 А 

эстафета (4 чел. х 3 км)  031 043 3 8 1 1 Д 

эстафета (4 чел. х 5 км)  031 024 3 6 1 1 С 

эстафета (4 чел. х 10 км)  031 025 3 6 1 1 А 

лыжероллеры - командная гонка  031 028 1 8 1 1 Я 

лыжероллеры - масстарт  031 029 1 8 1 1 Я 

лыжероллеры - персьют  031 030 1 8 1 1 Я 

лыжероллеры - раздельный старт  031 027 1 8 1 1 Я 

лыжероллеры - спринт  031 031 1 8 1 1 Я 

лыжероллеры - эстафета (2 чел. х 2,5 км) х 3  031 034 1 8 1 1 Я 

лыжероллеры - эстафета (3 чел. х 10 км)  031 032 1 8 1 1 М 

лыжероллеры - эстафета (3 чел. х 6 км)  031 033 1 8 1 1 С 

2.2. Отличительные особенности спортивных дисциплин вида спорта «лыж-

ные гонки» 
Основные стили передвижения на лыжах – «классический стиль» и «свободный 

(коньковый) стиль».  

«Классический стиль».   

Первоначально к «классическому стилю» относятся те виды передвижения, при ко-

торых практически всю дистанцию лыжник проходит по предварительно подготовленной 

лыжне, состоящей из двух параллельных колей. «Классические» лыжные ходы разделяют 

по способу отталкивания палками на попеременные и одновременные. По числу шагов в 

одном цикле выделяют одновременно одношажный, попеременно двушажный и бесшаж-

ный ходы. Наиболее распространены попеременный двушажный ход (применяется на 

подъемных участках и отлогих склонах, а при очень хорошем скольжении — и на подъе-

мах средней крутизны (до 5°) и одновременный одношажный ход (применяется на равнин-

ных участках, на отлогих подъемах при хорошем скольжении, а также на уклонах при 

удовлетворительном скольжении).  

«Свободный стиль».   

«Свободный стиль» подразумевает, что лыжник сам волен выбирать способ пере-

движения по дистанции, но поскольку «классический» ход уступает в скорости «конько-

вому», «свободный стиль» является, по сути, синонимом «конькового хода». Наиболее 

распространены одновременный двухшажный коньковый ход (применяется как на равнин-

ных участках, так и на подъемах малой и средней крутизны) и одновременный одношаж-

ный коньковый ход (применяется при стартовом разгоне, на любых равнинах и пологих 

участках дистанции, а также на подъемах до 10-13°). 

2.3. Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы 

лиц, проходящих спортивную подготовку, по отдельным этапам и наполняемость 

учебно-тренировочных групп: 

На этап начальной подготовки зачисляются лица, которым в текущем году испол-

нилось (или) исполнится количество лет по году рождения, соответствующее возрасту за-

числения, а также лица, старше зачисляемого возраста на этап начальной подготовки и 

учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) до трех лет. При этом при 

комплектовании учебно-тренировочных групп разница в возрасте зачисляемых лиц не 

должна быть более двух лет. 

На этапах начальной подготовки и учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной 

специализации) до трех лет допускается зачисление лиц, прошедших спортивную подго-

товку в других организациях и (или) по другим видах спорта и выполнивших требования, 

необходимые для зачисления, согласно нормативам по физической подготовке, установ-

ленных в дополнительной образовательной программе по виду спорта «лыжные гонки» с 

учетом сроков реализации этапов спортивной подготовки и возрастных границ лиц, про-

ходящих спортивную подготовку, по отдельным этапам. 

https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%9A%D0%BE%D0%BD%D1%8C%D0%BA%D0%BE%D0%B2%D1%8B%D0%B9_%D1%85%D0%BE%D0%B4
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%9A%D0%BE%D0%BD%D1%8C%D0%BA%D0%BE%D0%B2%D1%8B%D0%B9_%D1%85%D0%BE%D0%B4
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%9A%D0%BE%D0%BD%D1%8C%D0%BA%D0%BE%D0%B2%D1%8B%D0%B9_%D1%85%D0%BE%D0%B4
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Этапы спортивной подготовки 

Срок реализа-

ции этапов 

спортивной 

подготовки 

Возраст 

зачисле-

ния 

Напол-

няемость 

Начальной подготовки 3 9 12 

Учебно-тренировочный (спортивной специализации) 5 12 10 

Совершенствования спортивного мастерства 
Не ограничи-

вается 
15 4 

2.4. Объем дополнительной образовательной программы спортивной подго-

товки 

Учебно-тренировочная нагрузка к объему учебно-тренировочного процесса рас-

считывается для каждого учебно-тренировочного занятия на основании ее интенсивности, 

длительности и для каждого этапа спортивной подготовки имеет свой часовой недельный 

(годовой) объем. 

В объем учебно-тренировочной нагрузки входит время восстановления организма 

обучающегося после определенной нагрузки и при кратковременной тренировки с высо-

кой интенсивностью и долговременной тренировки с низкой интенсивностью, а также ас-

пекты морально-волевой и теоретической подготовки. 

Общий годовой объем учебно-тренировочной работы, предусмотренный режима-

ми, для этапов: учебно-тренировочного свыше трех лет, совершенствования спортивного 

мастерства и высшего спортивного мастерства, может быть сокращен не более чем на 25 

%, реализуемых в период учебно-тренировочных мероприятий, а также на основании ин-

дивидуальных планов спортивной подготовки. 

Этапный норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной под-

готовки 

Учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 
Этап совершенствования 

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 

Общее количество часов в год 234-312 312-416 520-728 832-936 1040-1248 

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

образовательной программы спортивной подготовки по виду спорта «лыжные гон-

ки» 

№ 

п/п 
Виды учебно-тренировочных 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-

тренировочный 

этап (этап спор-

тивной специали-

зации) 

Этап совершен-

ствования спор-

тивного мастер-

ства 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

1.1. 
Учебно-тренировочные мероприятия по под-

готовке к международным спортивным со-

ревнованиям 

- - 21 

1.2. 

Учебно-тренировочные мероприятия по под-

готовке к чемпионатам России, Кубкам Рос-

сии, первенствам России 

- 14 18 

1.3. 
Учебно-тренировочные мероприятия по под-

готовке к другим всероссийским спортивным 

соревнованиям 

- 14 18 

1.4. 
Учебно-тренировочные мероприятия по под-

готовке к официальным спортивным соревно-

ваниям субъекта Российской Федерации 

- 14 14 
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2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2.1. 
Учебно-тренировочные мероприятия по об-

щей и (или) специальной физической подго-

товке 

- 14 18 

2.2. Восстановительные мероприятия - - До 10 суток 

2.3. 
Мероприятия для комплексного медицинско-

го обследования 
- - 

До 3 суток, но 

не более 2 раз 

в год 

2.4. 
Учебно-тренировочные мероприятия в кани-

кулярный период 

До 14 суток подряд и не бо-

лее двух учебно-

тренировочных мероприятий 

в год 

- 

2.5. 
Просмотровые учебно-тренировочные меро-

приятия 
- До 60 суток 

2.6. Соревновательная деятельность: 

Виды спортивных  

соревнований 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной подготов-

ки 

Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной специализа-

ции) 

Этап совершен-

ствования спор-

тивного мастер-

ства До года Свыше года До трех лет Свыше трех лет 
Контрольные 3 3 6 9 10 

Основные - 2 6 8 11 

2.7. Годовой учебно-тренировочный план 

№ 

п/п 
Виды подготовки 

Этапы и годы подготовки 

Этап начальной подго-

товки 

Учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной спе-

циализации) 

Этап со-

вершенст-

вования 

спортивно-

го мастер-

ства 

До  года 
Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше 

трех лет 
 

Недельная нагрузка в часах 

4,5-6 6-8 8-14 12-18 16-24 

Максимальная продолжительность одного учеб-

но-тренировочного занятия в часах 

2 2 3 3 4 

Наполняемость групп (чел) 

Заполняется Организацией самостоятельно с 

учетом суммарного количества обучающихся на 

этапах (годах) спортивной подготовки  

1. 

Физическая подготовка: 114-152 120-164 246-284 270-298 300-362 

Общая физическая подготовка 84-112 74-100 132-152 128-140 124-150 

Специальная физическая подготовка 34-46 46-64 114-132 142-158 176-212 

2. Техническая подготовка  94-124 132-172 232-264 306-342 344-412 

3. Тактическая подготовка 7-9 15-20 38-44 108-122 176-212 

4. Психологическая подготовка 4-6 6-8 18-22 24-28 32-38 

5. Теоретическая подготовка 7-9 9-12 24-30 24-30 32-38 

6. Аттестация 2-3 3-4 6-8 8-10 10-12 

7. Соревновательная деятельность – 12-16 24-30 42-46 72-88 

8. Инструкторская практика – 6-8 12-15 18-20 22-24 

9. Судейская практика – 3-4 6-8 8-10 10-12 

10. Восстановительные мероприятия – 3-4 12-15 16-20 32-38 

11. Медицинское обследование 2-3 3-4 6-8 8-10 10-12 

Вариативная часть: 

12. Самоподготовка – – – – – 
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13. Интегральная подготовка – – – – – 

Общее количество часов в год 234-312 312-416 416-728 624-936 832-1248 

2.8. Учебно-тематический план работы 

№ 

п/п 
Темы теоретической подготовки 

Объ-

ем в 

год (в 

мин.) 

Сроки 

проведе-

ния 

Краткое содержание 

1. Этап начальной подготовки 

1.1. История возникновения вида 

спорта и его развития 

13-

20 

сен-

тябрь 

Зарождение и развитие вида спорта. Ав-

тобиография выдающихся спортсменов.  

Чемпионы и призеры Олимпийских игр. 

1.2. Физическая культура – важное 

средство физического развития 

и укрепления здоровья челове-

ка 

13-

20 

октябрь Понятие о физической культуре и спорте. 

Формы физической культуры. 

физическая культура как средство воспи-

тания трудолюбия: организованности, 

воли, нравственных качеств и жизненно 

важных умений и навыков. 

1.3. Гигиенические основы физи-

ческой культуры и спорта. 

Гигиена обучающихся при за-

нятии 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. 

1.4. Закаливание организма 13-

20 

декабрь Знания и основные правила закаливания. 

Закаливание воздухом, водой, солнцем. 

Закаливание на занятиях физической 

культурой и спортом. 

1.5. Самоконтроль в процессе за-

нятий физической культурой и 

спортом 

13-

20 

январь Ознакомление с понятием о самоконтро-

ле при занятиях физической культурой и 

спортом. 

Дневник самоконтроля. Его форма и со-

держание.  

Понятие о травматизме. 

1.6. Теоретические основы обуче-

ния базовым элементам техни-

ки вида спорта 

13-

20 

май Понятие о технических элементах вида 

спорта. 

Теоретические знания о технике их вы-

полнения. 

 

1.7. Теоретические основы судей-

ства.  

Правила вида спорта. 

14-

20 

июнь Понятийность. 

Классификация спортивных соревнова-

ний. 

Команды (жесты) спортивных судей. 

Положение о спортивном соревновании. 

Организационная работа по подготовке 

спортивных соревнований. 

Состав и обязанности спортивных судей-

ских бригад. 

Обязанности и права участников спор-

тивных соревнований. 

Система зачета в спортивных соревнова-

ниях по виду спорта. 

1.8. Режим дня и питание обучаю-

щихся. 

14-

20 

август Расписание учебно-тренировочного и 

учебного процесса. 

Роль питания в жизнедеятельности. 
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Рациональное сбалансированное пита-

ние. 

1.9. Оборудование и спортивный 

инвентарь по виду спорта. 

14-

20 

Ноябрь-

май 

Правила эксплуатации и безопасного ис-

пользования оборудования и спортивного 

инвентаря. 

2. Учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) 

2.1. Роль и место физической куль-

туры в формировании лично-

стных качеств 

70-

107 

сен-

тябрь 

Физическая культура и спорт как соци-

альные феномены. 

Спорт – явление культурной жизни. 

Роль физической культуры в формирова-

нии личностных качеств человека. 

Воспитание волевых качеств, уверенно-

сти в собственных силах. 

2.2. История возникновения олим-

пийского движения 

70-

107 

октябрь О зарождении олимпийского движения. 

Возрождение олимпийской идеи. 

Международный олимпийский комитет 

(МОК). 

2.3. Режим дня и питание обучаю-

щихся 

70-

107 

ноябрь Расписание учебно-тренировочного и 

учебного процесса. 

Роль питания в подготовке обучающихся 

к спортивным соревнованиям. 

Рациональное сбалансированное пита-

ние. 

2.4. Физиологические основы фи-

зической культуры 

70-

107 

декабрь Спортивная физиология. 

Классификация различных видов мы-

шечной деятельности. 

Физиологическая характеристика состоя-

ния организма при спортивной деятель-

ности. 

Физиологические механизмы развития 

двигательных навыков. 

2.5. Учет соревновательной дея-

тельности, самоанализ обу-

чающегося 

70-

107 

январь Структура и содержание Дневника 

спортсмена. 

Классификация и типы спортивных со-

ревнований. 

2.6. Теоретические основы такти-

ко-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 дос-

тижении высокого спортивного результа-

та. 

2.7. Психологическая подготовка 60-

106 

Сен-

тябрь-

апрель 

Характеристика психологической подго-

товки. 

Общая психологическая подготовка. 

Базовые волевые качества личности. 

Системные волевые качества личности. 

2.8. Оборудование, спортивный 

инвентарь и экипировка по 

виду спорта 

60-

106 

де-

кабрь-

май 

Классификация спортивного инвентаря и 

экипировки для вида спорта, подготовка 

к эксплуатации, уход и хранение. 

Подготовка инвентаря и экипировки к 

спортивным соревнованиям. 

2.9. Правила вида спорта 60- де- Деление участников по возрасту и полу. 
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106 кабрь-

май 

Права и обязанности участников спор-

тивных соревнований. 

Правила поведения при участии в спор-

тивных соревнованиях. 

3. Этап совершенствования спортивного мастерства 

3.1. Олимпийское движение. Роль 

и место физической культуры 

в обществе. Состояние совре-

менного спорта 

200 сен-

тябрь 

Олимпизм как метафизика спорта. 

Социокультурные процессы в современ-

ной России. 

Влияние олимпизма на развитие между-

народных спортивных связей и системы 

спортивных соревнований, в том числе, 

по виду спорта. 

3.2. Профилактика травматизма. 

Перетренирован-

ность/недотренированность 

200 октябрь Понятие травматизма. Синдром «пере-

тренированности». Принципы спортив-

ной подготовки. 

3.3. Учет соревновательной дея-

тельности, самоанализ обу-

чающегося 

200 ноябрь Индивидуальный план спортивной под-

готовки. Ведение Дневника спортсмена. 

Классификация и типы спортивных со-

ревнований. Понятия анализа, самоана-

лиза учебно-тренировочной и соревнова-

тельной деятельности. 

3.4. Психологическая подготовка 200 декабрь Характеристика психологической подго-

товки. Общая психологическая подготов-

ка. Базовые волевые качества личности. 

Системные волевые качества личности. 

Классификация средств и методов пси-

хологической подготовки спортсменов. 

3.5. Подготовка спортсмена как 

многокомпонентный процесс 

200 январь Современные тенденции совершенство-

вания системы спортивной тренировки. 

Спортивные результаты – специфический 

и интегральный продукт соревнователь-

ной деятельности. Система спортивных 

соревнований. Система спортивной тре-

нировки. Основные направления спор-

тивной тренировки 

3.6. Спортивные соревнования как 

функциональное и структурное 

ядро спорта 

200 фев-

раль-

май 

Основные функции и особенности спор-

тивных соревнований. Общая структура 

спортивных соревнований. Спортивные 

результаты. Классификация спортивных 

достижений. 

3.7. Восстановительные средства и 

мероприятия 

в переходный 

период спор-

тивной подго-

товки 

Педагогические средства восстановле-

ния: рациональное построение учебно-

тренировочных занятий; рациональное 

чередование тренировочных нагрузок 

различной направленности; организация 

активного отдыха. 

Психологические средства восстановле-

ния: аутогенная тренировка; психорегу-

лирующее воздействие; дыхательная 

гимнастика.  

Медико-биологические средства восста-

новления: питание; гигиенические и фи-

зиотерапевтические процедуры; баня; 

массаж; витамины. 
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Особенности применения восстанови-

тельных средств. 

2.9. Календарный план воспитательной работы 

№ 

п/п 
Направление работы Мероприятия Сроки проведения 

1. Патриотическое воспитание спортсменов 

1.1. Теоретическая подготовка 

(воспитание патриотизма, 

чувства ответственности 

перед Родиной, гордости за 

свой край, свою Родину, 

уважение государственных 

символов (герб, флаг, гимн), 

готовность к служению 

Отечеству, его защите на 

примере роли, традиций и 

развития вида спорта в со-

временном обществе, ле-

гендарных спортсменов в 

РФ, культура поведения 

спортсменов и болельщиков 

на соревнованиях) 

Беседы, встречи, диспуты  и дру-

гие мероприятия с приглашением 

именитых спортсменов, тренеров 

и ветеранов спорта  

Учебно-

тренировочный гра-

фик 

1.2. Практическая подготовка Участие в: 

- физкультурных и спортивно-

массовых мероприятиях, в том 

числе в парадах, церемониях от-

крытия и закрытия, награждения 

на соревнованиях и т.п.; 

- тематических физкультурно-

спортивных праздниках 

 

2 Развитие творческого мышления 

2.1. Практическая подготовка Семинары, мастер-классы, пока-

зательные выступления для обу-

чающихся, направленные на: 

- формирование умений и навы-

ков, способствующих достиже-

нию спортивных результатов; 

- развитие навыков юных спорт-

сменов и их мотивации к форми-

рованию культуры спортивного 

поведения, воспитания толерант-

ности и взаимоуважения; 

- правомерное поведение болель-

щиков; 

- расширение общего кругозора 

юных спортсменов  

Учебно-

тренировочный гра-

фик, режим учебно-

тренировочного про-

цесса 
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2.10. План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте 

и борьбу с ним 
Этап спор-

тивной 

подготовки 

Содержание мероприятия и его форма 
Сроки 

проведения 

Рекомендации по проведению меро-

приятий 

Началь-

ной под-

готовки 

1. Веселые 

старты  

«Честная игра» 1-2 раза в 

год  

Составление отчета о проведении 

мероприятия: сцена-

рий/программа, фото/видео  

Ответственный за проведение – 

тренер-преподаватель 

2. Теоретиче-

ское занятие  

«Ценности спорта. 

Честная игра» 

1 раз в 

год  

Ответственный за проведение – 

тренер-преподаватель 

3. Проверка лекарственных препаратов 

(знакомство с международным стан-

дартом «Запрещенный список»)  

1 раз в 

месяц  

Научить юных спортсменов про-

верять лекарственные препараты 

через сервисы по проверке препа-

ратов в виде домашнего задания 

(тренер называет спортсмену 2-3 

лекарственных препарата для са-

мостоятельной проверки дома). 

Ответственный за проведение – 

тренер-преподаватель 

4. Онлайн обучение на сайте РУСАДА  1 раз в 

год 

Ответственный за прохождение – 

тренер-преподаватель (сбор сер-

тификатов РУСАДА со спортсме-

нов) 

5. Родительское 

собрание  

«Роль родителей в 

процессе формирова-

ния антидопинговой 

культуры» 

1-2 раза в 

год  

Включить в повестку дня роди-

тельского собрания вопрос по 

антидопингу. Использовать па-

мятки для родителей. Научить 

родителей пользоваться сервисом 

по проверке препаратов. Ответст-

венный за проведение – тренер-

преподаватель 

6. Семинар для 

тренеров  

«Виды нарушений 

антидопинговых пра-

вил», «Роль тренера и 

родителей в процессе 

формирования анти-

допинговой культу-

ры» 

1 раз в год  

февраль 

Согласовать с ответственным за 

антидопинговое обеспечение в 

регионе  

Ответственный за проведение – 

заместитель директора по учеб-

но-спортивной работе, старший 

инструктор-методист 

Учебно-

трениро-

вочный 
этап (этап 

спортив-

ной спе-

циализа-

ции)  

1. Веселые 

старты  

«Честная игра» 1-2 раза в 

год  

Предоставление отчета о прове-

дении мероприятия: сцена-

рий/программа, фото/видео. От-

ветственный за проведение – 

тренер-преподаватель 

2. Онлайн обучение на сайте РУСАДА  1 раз в год  

февраль 

Ответственный за прохождение – 

тренер-преподаватель (сбор сер-

тификатов РУСАДА со спорт-

сменов) 

3. Антидопин-

говая виктори-

на  

«Играй честно» По согла-

сованию  

Согласовать с ответственным за 

антидопинговое обеспечение в 

регионе. 

Ответственный за проведение – 

тренер-преподаватель 
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4. Семинар для 

спортсменов и 

тренеров  

«Виды нарушений 

антидопинговых пра-

вил», «Проверка ле-

карственных средств» 

1 раз в год  

февраль 

Согласовать с ответственным за 

антидопинговое обеспечение в 

регионе  

Ответственный за проведение – 

заместитель директора по учеб-

но-спортивной работе, старший 

инструктор-методист 

5. Родительское 

собрание 

«Роль родителей в 

процессе формирова-

ния антидопинговой 

культуры» 

1-2 раза в 

год  

Включить в повестку дня роди-

тельского собрания вопрос по 

антидопингу. Использовать па-

мятки для родителей. Научить 

родителей пользоваться серви-

сом по проверке препаратов. От-

ветственный за проведение – 

тренер-преподаватель 

Этапы 

совер-

шенство-

вания 

спортив-

ного мас-

терства и 

высшего 

спортив-

ного мас-

терства  

1. Онлайн обучение на сайте РУСАДА  1 раз в год 

февраль  

Ответственный за прохождение – 

тренер-преподаватель (сбор сер-

тификатов РУСАДА со спорт-

сменов) 

2. Семинар «Виды нарушений 

антидопинговых пра-

вил», «Процедура до-

пинг-контроля», «По-

дача запроса на ТИ», 

«Система АДАМС» 

1 раз в год  

февраль 

Согласовать с ответственным за 

антидопинговое обеспечение в 

регионе  

Ответственный за проведение – 

заместитель директора по учеб-

но-спортивной работе, старший 

инструктор-методист 

2.11. План инструкторской и судейской практики 

№ 

п/п 
Направление работы Мероприятия Сроки проведения 

1. Профориентационная деятельность 

1.1. Судейская практика Участие в спортивных соревнова-

ниях различного уровня, в рамках 

которых предусмотрено: 

- практическое и теоретическое 

изучение и применение правил ви-

да спорта и терминологии, приня-

той в виде спорта; 

- приобретение навыков судейства 

и проведения спортивных соревно-

ваний в качестве помощника спор-

тивного судьи и (или) помощника 

секретаря спортивных соревнова-

ний; 

- приобретение навыков самостоя-

тельного судейства спортивных 

соревнований; 

- формирование уважительного 

отношения к решениям спортив-

ных судей; 

- … 

Учебно-тренировочный 

график 

1.2. Инструкторская прак-

тика 

Учебно-тренировочные занятия, в 

рамках которых предусмотрено: 

- освоение правил организации и 

проведения учебно-тренировочных 

Режим учебно-

тренировочного про-

цесса 
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занятий в качестве помощника тре-

нера-преподавателя; 

- составление конспекта учебно-

тренировочного занятия в соответ-

ствии с поставленной задачей;  

- формирование навыков наставни-

чества; 

- формирование сознательного от-

ношения к учебно-тренировочному 

и соревновательному процессам; 

- формирование склонности к педа-

гогической работе … 

2.12. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств (указывается по этапам и годам спортивной подготовки) 

Медицинские требования к обучающимся по дополнительным       образовательным про-

граммам  спортивной подготовки устанавливаются в соответствии на основании требова-

ний, предъявляемых приказом Минздрава России от 23.10.2020 № 1144н «Об утвержде-

нии порядка организации оказания медицинской помощи лицам, занимающимся физиче-

ской культурой и спортом (в том числе при подготовке и проведении физкультурных ме-

роприятий и спортивных мероприятий), включая порядок медицинского осмотра лиц, же-

лающих пройти спортивную подготовку, заниматься физической культурой и спортом в 

организациях и (или) выполнить нормативы испытаний (тестов) Всероссийского физкуль-

турно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО)» и форм медицинских за-

ключений о допуске к участию физкультурных и спортивных мероприятиях» (зарегистри-

рован Минюстом России 03.12.2020, регистрационный № 61238). 

Медицинские требования к обучающимся по дополнительным образовательным 

программам спортивной подготовки 

Для прохождения обучения по дополнительной образовательной программе спор-

тивной подготовки допускаются лица, получившие в установленном законодательством 

Российской Федерации порядке медицинское заключение об отсутствии медицинских 

противопоказаний для занятий видом спорта «лыжные гонки». 

Организация ведет контроль за прохождением обучающимися медицинского обсле-

дования. 

Обучающийся, должен иметь медицинский допуск к учебно-тренировочным заняти-

ям и к соревновательным мероприятиям. 

№ 

п/п 
Направление работы Мероприятия Сроки проведения 

1. Здоровье сбережение 

2.1. Медико-биологическое 

исследование 

Исследование организма спорт-

смена после/до тренировочной и 

соревновательной деятельности 

Учебно-тренировочный 

график 

 Организация и прове-

дение мероприятий, 

направленных на фор-

мирование здорового 

образа жизни   

Дни здоровья и спорта, в рамках 

которых предусмотрено: 

Формирование знаний и умений в 

проведении дней здоровья и спор-

та, спортивных фестивалей (напи-

сание положений, требований, рег-

ламентов к организации и прове-

дению мероприятий, ведение про-

токолов); 

- подготовка пропагандистских 

акций по формированию здорового 

образа жизни средствами различ-

ных видов спорта; 
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- … 

2.2. Режим питания и от-

дыха 

Практическая деятельность и вос-

становительные процессы обу-

чающихся: 

- формирование навыков правиль-

ного режима дня с учетом спор-

тивного режима (продолжительно-

сти учебно-тренировочного про-

цесса, периодов сна, отдыха, вос-

становительных мероприятий по-

сле тренировки, оптимальное пи-

тание, профилактика переутомле-

ния и травм, знание способов зака-

ливания и укрепления иммуните-

та); 

- … 

Режим учебно-

тренировочного про-

цесса 
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3. Система контроля 

 

3.1. По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной подготов-

ки лицу, проходящему спортивную подготовку (далее — обучающийся), необходимо вы-

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

участию в спортивных соревнованиях: 

3.1.1. 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; 

- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях, начиная с первого 

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 специализа-

ции). 

3.1.2. На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации):  

- повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической и пси-

хологической 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 допускать 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, втором и 

третьем году; 

- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

спортивных соревновании субъекта Российской Федерации, начиная с четвертого года; 

- получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), необходимый 

для зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного мастерства. 

3.1.3. На этапе совершенствования спортивного мастерства: 

- повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической и пси-

хологической подготовленности; 

- соблюдать режим учебно-тренировочных занятии (включая самостоятельную 

подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и питания; 

- приобрести знания и навыки оказания первой доврачебной помощи; овладеть тео-

ретическими 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 со-

ревнованиях; 
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- показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного разряда «кан-

дидат 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 (спортивный разряд), необходимый 

для зачисления и перевода на этап высшего спортивного мастерства. 

3.1.4. Аттестационные формы контроля учебно-тренировочного процесса и 

оценочные материалы  
Оценка результатов освоения программы сопровождается аттестацией обучающихся 

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. 

Аттестация в спорте представляет собой систему контроля, включающую дифферен-

цированный и объективный мониторинг результатов учебно-тренировочного процесса, со-

ревновательной деятельности и уровня подготовленности обучающихся. Контрольные заня-

тия обеспечивают текущий контроль, промежуточную и итоговую информацию об уровне 

и результатах освоения программного материала спортивной подготовки каждым отдельным 

обучающимся спортсменом, представленными выполнением нормативных и квалификаци-

онных требований по годам и этапам спортивной подготовки.  

Оценочный материал представлен комплексами контрольных упражнений для оцен-

ки общей физической, специальной физической, технической, тактической подготовки 

лиц, проходящих в Организации спортивную подготовку по дополнительным образова-

тельным программам спортивной подготовки. 

Обязательное контрольное тестирование включает: 

нормативы по общей физической подготовке, основанные на требованиях федерально-

го стандарта спортивной подготовки по виду спорта «кикбоксинг»; 

контроль выполнения квалификационных требований обучающимся соответствую-

щего года учебно-тренировочного этапа: 

Аттестационные формы контроля учебно-тренировочного процесса и оценоч-

ные материалы 

№ 

п/п 
Формы аттестации 

Оценочные ма-

териалы 
Примечание 

1. Контрольные тесты протокол Форма, разработанная Организацией и 

включающая тесты из Рабочей програм-

мы тренера - преподавателя 

2. Медико-

биологические ис-

следования 

Заключения Выдается Заключения медицинским цен-

тром по всем видам исследования  

3. Собеседования Протокол Ко-

миссии 

Проводится по итогам учебно-

тренировочного года или полугодий 

4. Переводные норма-

тивы 

Протокол Проводятся только для этапов начальной 

подготовки и учебно-тренировочного 

этапа (этапа спортивной специализации) 

до трех лет, не имеющих спортивных раз-

рядов 

5. Просмотровые сбо-

ры 

Заключение 

тренера, Ко-

миссии 

Проводятся при отборе детей на этапы 

спортивной подготовки , а также одарен-

ных и способных детей перешедших из 

других видов спорта или поздно ориенти-

рованных на занятия спортом 

6. Другие  устанавливаются Организацией самостоятельно 
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3.2. Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания) по 

виду спортивной подготовки 

Нормативы общей физической подготовки для зачисления и перевода на этап 

начальной подготовки по виду спорта «лыжные гонки» 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив до года 

обучения 

Норматив свыше 

года обучения 
мальчики девочки мальчики девочки 

1. Бег на 60 м с не более не более 
11,5 12,0 11,0 11,6 

3. 
Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами 
см 

не менее не менее 

140 130 150 140 

4. 
Поднимание туловища из положения 

лежа на спине (за 1 мин.) 

количе-

ство раз 

не менее не менее 

30 25 35 30 

1. Бег на 1000 м мин, с не более не более 
6.30 7.00 5.50 6.20 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и уро-

вень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и перевода 

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

«лыжные гонки» 

№ 

п/п 
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 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 3 км мин, с 
не более 

13.00 14.30 

3. Уровень спортивной квалификации 

3.1. 
Период обучения на этапе спортивной подготов-

ки (до двух лет) 

спортивные разряды - «третий 

юношеский спортивный разряд», 

«второй юношеский спортивный 

разряд», «первый юношеский 

спортивный разряд» 

3.2. 
Период обучения на этапе спортивной подготов-

ки (свыше двух лет) 

спортивные разряды - «третий 

спортивный разряд», «второй 

спортивный разряд», «первый 

спортивный разряд» 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и уро-

вень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и перевода 

на этап совершенствования спортивного мастерства по виду спорта «лыжные гон-

ки» 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

юноши девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки 



19 

 

1.1. Бег на 2000 м с 
не более 

- 8.35 

1.3. 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 - 

2.2. Бег на лыжах. Свободный стиль 5 км мин, с 
не более 

- 17.00 

2.2. Бег на лыжах. Свободный стиль 10 км мин, с 
не более 

28.30 - 

3. Уровень спортивной квалификации 

3.1. Спортивный разряд «Кандидат в мастера спорта» 
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4. Рабочая программа по виду спорта «лыжные гонки» 

 

Рабочая программа тренера-преподавателя составляется на каждый реализуемый 

этап спортивной подготовки на основании дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки. 

Рабочая программа тренера-преподавателя обеспечивает достижение планируемых 

результатов освоения дополнительной образовательной программы спортивной подготов-

ки по виду спорту на этапах спортивной подготовки. 

Функции рабочей программы тренера-преподавателя:  

1) нормативная, то есть является документом, обязательным для выполнения тре-

нером-преподавателем в полном объеме; 

2) целеполагающая, то есть определяет ценности и задачи, ради достижения кото-

рых она введена на этапах спортивной подготовки по годам обучения; 

3) содержательная, то есть фиксирует состав элементов содержания, подлежащих 

усвоению обучающимися (требования к минимуму содержания); 

4) процессуальная, то есть определяет логическую последовательность усвоения 

элементов содержания, организационные формы и методы, средства и условия учебно-

тренировочного процесса; 

5) оценочная, то есть выявляет уровни усвоения элементов содержания, объекты 

контроля и критерии оценки уровня освоения дополнительной образовательной програм-

мы спортивной подготовки обучающихся. 

Структура рабочей программы тренера-преподавателя: 

I. Титульный лист; 

II. Пояснительная записка; 

III. Нормативно-методические инструментарии тренировочного процесса; 

IV. Прогнозируемый результат учебно-тренировочной деятельности отдельного 

этапа спортивной подготовки; 

4.1.Программный материал для учебно-тренировочный занятий по каждому 

этапу спортивной подготовки 

4.1.1. Антидопинг. Теоретический материал 

В соответствии с ч.2 ст. 34.3 Федерального закона от 4 декабря 2007 г. №329-ФЗ 

«О физической культуре и спорте в Российской Федерации» организации, осуществляю-

щие спортивную подготовку, обязаны реализовывать меры по предотвращению допинга в 

спорте и борьбе с ним, в том числе ежегодно проводить с лицами, проходящими спортив-

ную подготовку, занятия, на которых до них доводятся сведения о последствиях допинга в 

спорте для здоровья спортсменов, об ответственности за нарушение антидопинговых пра-

вил; знакомить лиц, проходящих спортивную подготовку под подпись с локальными нор-

мативными актами, связанными с осуществлением спортивной подготовки, а также с ан-

тидопинговыми правилами по соответствующим виду или видам спорта. 

Меры, направленные на предотвращение применения допинга в спорте и борьбе с 

ним, включают следующие мероприятия: 

- проведение ежегодных семинаров/лекций/уроков/викторин для спортсменов и 

персонала спортсменов, а также родительских собраний; 

- ежегодное обучение ответственных за антидопинговое обучение в организациях, 

осуществляющих спортивную подготовку; 

- ежегодная оценка уровня знаний. 

Всемирный антидопинговый Кодекс является основополагающим и универсаль-

ным документом, на котором основывается Всемирная антидопинговая программа в 

спорте. Антидопинговые правила, как и правила соревнований, являются спортивными 

правилами, по которым проводятся соревнования. Спортсмены принимают эти правила 

как условие участия в соревнованиях и обязаны их соблюдать. 

Допинг определяется как совершение одного или нескольких нарушений антидо-

пинговых правил. К нарушениям антидопинговых правил относятся: 

1. Наличие запрещенной субстанции, или ее метаболитов, или маркеров в 
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пробе, взятой у спортсмена. 

2. Использование или попытка использования спортсменом запрещенной суб-

станции или запрещенного метода. 

3. Уклонение, отказ или неявка спортсмена на процедуру сдачи проб. 

4. Нарушение спортсменом порядка предоставления информации о местонахож-

дении. 

5. Фальсификация или попытка фальсификации любой составляющей допинг- 

контроля со стороны спортсмена или иного лица. 

6. Обладание запрещенной субстанцией или запрещенным методом со сторо-

ны спортсмена или персонала спортсмена. 

7. Распространение или попытка распространения любой запрещенной субстан-

ции или запрещенного метода спортсменом или иным лицом. 

8. Назначение или попытка назначения спортсменом или иным лицом любому 

спортсмену в соревновательном периоде запрещенной субстанции или запрещенного ме-

тода, или назначение или попытка назначения любому спортсмену во внесоревнователь-

ном периоде запрещенной субстанции или запрещенного метода, запрещенного во вне-

соревновательный период. 

9. Соучастие или попытка соучастия со стороны спортсмена или иного лица. 

10. Запрещенное сотрудничество со стороны спортсмена или иного лица. 

11. Действия спортсмена или иного лица, направленные на воспрепятствование 

или преследование за предоставление информации уполномоченным органам. 

В отношении спортсмена действует «принцип строгой ответственности». Персо-

нальной обязанностью каждого спортсмена является недопущение попадания запрещен-

ной субстанции в его организм, а также неиспользование запрещенного метода. Всемир-

ное антидопинговое агентство обращает особое внимание на использование спортсменами 

пищевых добавок, так как во многих странах правительства не регулируют соответствую-

щим образом их производство. Это означает, что ингредиенты, входящие в состав препа-

рата, могут не соответствовать субстанциям, указанным на его упаковке. 

4.1.2. Программный материал для учебно-тренировочных занятий групп на-

чальной подготовки 

Теоретическая подготовка 

1. Вводное занятие. Краткие исторические сведения о возникновении лыж и лыж-

ного спорта. Лыжный спорт в России и мире. 

Порядок и содержание работы секции. Значение лыж в жизни народов Севера. 

Эволюция лыж и снаряжения лыжника. Первые соревнования лыжников в России и за ру-

бежом. Популярность лыжных гонок в России. Крупнейшие всероссийские и междуна-

родные соревнования. Соревнования юных лыжников. 

2. Правила поведения и техники безопасности на занятиях. Лыжный инвентарь, 

мази, одежда и обувь. 

Поведение на улице во время движения к месту занятия и на учебно-

тренировочном занятии. Транспортировка лыжного инвентаря. Правила ухода за лыжни-

ками и их хранение. Индивидуальный выбор лыжного снаряжения.  

Значение лыжных мазей. Подготовка инвентаря к тренировкам и соревнованиям. 

Особенности одежды лыжника при различных погодных условиях.                                                  

3. Гигиена, закаливание, режим дня, врачебный контроль и самоконтроль спорт-

смена. 

Личная гигиена спортсмена. Гигиенические требования к одежде и обуви лыжника. 

Значение и способы закаливания. Составление рационального режима дня с учётом тре-

нировочных занятий. Значение медицинского осмотра. Краткие сведения о воздействии 

физических упражнений на мышечную, дыхательную и сердечно-сосудистую системы ор-

ганизма спортсмена. Значение и организация самоконтроля на тренировочном занятии и 

дома. Объективные и субъективные критерии самоконтроля, подсчёт пульса. 

4. Краткая характеристика техники лыжных ходов. Соревнования по лыжным 

гонкам. 
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Значение правильной техники для достижения высоких спортивных результатов. 

Основные классические способы передвижения на равнине, пологих и крутых подъёмах, 

спусках. Стойка лыжника, скользящий шаг, повороты, отталкивание ногами, руками при 

передвижении попеременным двушажным и одновременным ходами. Типичные ошибки 

при освоении общей схемы попеременного двушажного и одновременных лыжных ходов. 

Отличительные особенности конькового и классического способов передвижения 

на лыжах. Задачи спортивных соревнований и их значение в подготовке спортсмена. Под-

готовка к соревнованиям, оформление стартового городка, разметка дистанции. Правила 

поведения на соревнованиях. 

Практическая подготовка 
Общая физическая подготовка. 

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. 

Специальная и физическая подготовка. 

Передвижение на лыжах по равнинной и пересечённой местности, имитационные 

упражнения, кроссовая подготовка, ходьба, преимущественно направленные на увеличе-

ние 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. 

Техническая подготовка. 

Обучение общей схеме передвижений классическими лыжными ходами. Обучение 

специальным подготовительным упражнениям, направленным на овладение рациональ-

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

согласованную работу рук и ног при передвижении попеременным двушажным ходом. 

Совершенствование основных элементов техники классических лыжных ходов в облег-

чённых условиях. Обучение технике спуска со склонов в высокой, средней и низкой стой-

ках. Обучению преодолению подъёмов «ёлочкой», «полуёлочкой», ступающим, скользя-

щим, беговым шагом. Обучение торможению «плугом», «упором», «поворотом», соскаль-

зыванием, падением. Обучение поворотам на месте и в движении. Знакомство с основны-

ми элементами конькового хода. 

4.1.3. Программный материал для учебно-тренировочных занятий на трениро-

вочном этапе  

1. Лыжные гонки в мире, России, СШ. 

Лыжные гонки в программе Олимпийских игр. Чемпионаты мира и Европы по 

лыжным гонкам. Результаты выступлений российских лыжников на международной аре-

не. Всероссийские, региональные, городские соревнования юных лыжников-гонщиков. 

История спортивной школы, достижения и традиции. 

2. Спорт и здоровье. 

Задачи и порядок прохождения медицинского контроля. Поведение, техника безо-

пасности, оказание первой помощи при травмах, потёртостях и обморожениях. Питание 

спортсмена. Личная гигиена. Особенности одежды лыжника в различных погодных усло-

виях. Самоконтроль и ведение дневника. Понятие об утомлении, восстановлении, трени-

рованности. 

3. Лыжный инвентарь, мази и парафин.  

Выбор лыж, подготовка к эксплуатации, уход и хранение. Снаряжение лыжника, 

подгонка инвентаря, мелкий ремонт, подготовка инвентаря к соревнованиям. Классифи-

кация лыжных мазей и парафинов. Особенности их применения и хранения 

4. Основы техники лыжных ходов. 

Значение рациональной техники в достижении высокого спортивного результата. 

Классификация классических лыжных ходов. Фазовый состав и структура движений по-

переменного двушажного и одновременных лыжных ходов. Типичные ошибки при пере-
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движении классическими лыжными ходами. Классификация коньковых лыжных ходов. 

Фазовый состав и структура движений. 

5. Правила соревнований по лыжным гонкам. 

Деление участников по возрасту и полу. Права и обязанности участников соревно-

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

Финиш. Определение времени результатов индивидуальных гонок. 

4.1.4. Программный материал для учебно-тренировочных занятий на трениро-

вочном этапе 3 – 5 года обучения 

Техническая подготовка. 

Основной задачей технической подготовки на этапе углубленной спортивной спе-

циализации является достижение автоматизма и стабилизации двигательных действий 

лыжников, совершенствование координационной и ритмической структуры при передви-

жении классическими и коньковыми лыжными ходами. 

Также пристальное внимание продолжает уделяться совершенствованию отдель-

ных деталей, отработке чёткого выполнения подседания, эффективного отталкивания и 

скольжения, активной постановке лыжных палок, овладению жёсткой системой  рука – 

туловище. В тренировке широко используется многократное повторение технических 

элементов в стандартных условиях достижения необходимой согласованности движений 

по динамическим и кинематическим характеристикам. На этапе углубленной тренировки 

техническое совершенствование теснейшим образом связано с процессом развития двига-

тельных качеств и уровнем функционального состояния организма лыжника. В этой связи 

техника должна совершенствоваться при различных состояниях. В том числе и в состоя-

нии компенсированного и явного утомления. В этом случае у лыжника формируется ра-

циональная и лабильная техника с широким спектром компенсаторных колебаний в ос-

новных характеристиках структуры движений. 

1. Перспективы подготовки юных лыжников ТЭ.  

Индивидуализация целей и задач на спортивный сезон. Анализ недостатков подго-

товленности и путей спортивного мастерства лыжников тренировочной группы. 

2. Педагогический и врачебный контроль, физические возможности и функцио-

нальное 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 воз-

можностей и функционального состояния спортсменов учебно-тренировочной группы в 

годичном цикле. Особенности энергообеспечения физических упражнений различной ин-

тенсивности. Значение разминки и особенности её содержания перед тренировочными за-

нятиями различной направленности, контрольными тренировками и соревнованиями. По-

нятия переутомления и перенапряжения организма. 

3. Основы техники лыжных ходов. 

Фазовый состав и структура движений коньковых и классических лыжных ходов 

(углублённое изучение элементов движения по динамическим и кинематическим характе-

ристикам). Индивидуальный анализ техники лыжников тренировочной  группы. Типич-

ные ошибки. 

4. Основы методики тренировки лыжника-гонщика. 

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

специальная физическая подготовка. Объём и интенсивность тренировочных нагрузок. 

Периодизация годичного тренировочного цикла. Динамика тренировочных нагрузок раз-

личной интенсивности в годичном цикле подготовки. Особенности подготовки в подгото-

вительном, соревновательном и переходным периодах годичного цикла. 

4.1.5. Программный материал для учебно-тренировочных занятий на этапе 

совершенствования спортивного мастерства 
В данном разделе программы раскрываются характерные черты многолетней под-

готовки спортсменов на этапах спортивного совершенствования и высшего спортивного 

мастерства. Как известно, уровень спортивного мастерства юных квалифицированных 
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спортсменов тесно связан с их спортивным стажем, оптимальным возрастом начала спе-

циализированной подготовки, учетом  возрастных особенностей в процессе многолетней 

подготовки, достижением определенного уровня  спортивных результатов. Этап спортив-

ного совершенствования в лыжных гонках совпадает с возрастом достижения первых 

больших успехов (выполнения нормативов кандидата в мастера спорта и мастера спорта). 

Таким образом, одним из основных направлений тренировки является подготовка и ус-

пешное участие в соревнованиях. По сравнению с предыдущими этапами тренировочный 

процесс все более индивидуализируется. Спортсмены используют весь комплекс наиболее 

эффективных специальных средств, методов и организационных форм тренировки. Важ-

ное место в тренировке занимает организационная подготовка на тренировочных  сборах, 

что позволяет значительно увеличить как общее количество тренировочных занятий с по-

вышенными нагрузками. Продолжается совершенствование спортивной техники. При 

этом особое внимание уделяется ее индивидуализации и повышению надежности в экс-

тремальных условиях состязаний. Спортсмен должен овладеть всем арсеналом средств и 

методов ведения тактической борьбы в гонке. 

Применение восстановительных средств 

К здоровью занимающихся предъявляются большие требования, так как в процессе 

тренировочно-соревновательной деятельности могут возникнуть условия для развития пе-

ренапряжения и утомления. В современном спорте особое внимание уделяется восстано-

вительным средствам и мероприятиям. 

Восстановительные процессы подразделяются на: 

- текущее восстановление в ходе выполнения упражнений;  

-срочное восстановление, которое наблюдается в течение длительного времени по-

сле выполнения тренировочных нагрузки; 

- стресс - восстановление – восстановление перенапряжений. 

Восстановительный период характеризуется гетерохронностью нормализации как 

отдельных функций организма, так и организма в целом. Эта особенность объясняется из-

бирательностью тренировочных воздействий и индивидуальными особенностями функ-

ционирования различных систем и органов у конкретного спортсмена. 

Работоспособность и многие определяющие ее функции  на протяжении периода 

восстановления после интенсивной работы не только достигают предрабочего уровня, но 

могут и превышать его, проходя через фазу «перевосстановления», которая рассматрива-

ется как фаза супер компенсации. 

Для восстановления работоспособности спортсменов используется широкий круг 

средств и мероприятий (педагогических, психологических, медико-гигиенических) с уче-

том возраста, этапа подготовки, интенсивности тренировочных нагрузок и индивидуаль-

ных особенностей юных спортсменов. 

Восстановительные мероприятия проводятся: в повседневном тренировочном про-

цессе в ходе совершенствования общей и специальной работоспособности; в условиях со-

ревнований, когда необходимо быстрое и по возможности полное восстановление физиче-

ской и психологической готовности к следующему этапу; после тренировочного занятия, 

соревнования; в середине микроцикла в соревнованиях и свободный от игр день; после 

микроцикла соревнований; после макроцикла соревнований; перманентно. 

Педагогические средства восстановления включают: 

- рациональное планирование тренировочного процесса в соответствии с функцио-

нальными возможностями организма, сочетание общих и специальных средств, построе-

ние тренировочных и соревновательных микро-, мезо- и макроциклов, широкое использо-

вание переключений, четкую организацию работы и отдыха; 

- построение отдельного тренировочного занятия с использованием средств восста-

новления: полноценная разминка, подбор инвентаря, оборудование и мест для занятий, 

упражнений для активного отдыха и расслабления, создание положительного эмоцио-

нального фона; 

- варьирование интервалов отдыха между отдельными упражнениями и тренировоч-

ными занятиями; 
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- разработку системы планирования с использованием различных восстановитель-

ных средств в недельных, месячных и годовых циклах подготовки; 

- разработку специальных физических упражнений с целью ускорения восстановле-

ния работоспособности спортсменов, совершенствование технических приемов и тактиче-

ских действий. 

Психолого-педагогические средства включают специальные восстановительные 

упражнения: на расслабление, дыхательные, на растяжение, восстановительного характера 

(плавание, настольный теннис), чередование средств ОФП и психорегуляции. 

Медико-гигиенические средства восстановления включают: сбалансированное пи-

тание, физические средства восстановления (массаж, душ, сауна, нормо- и гипербариче-

скую оксигенацию, сеансы аэроионотерапии), обеспечение соответствия условий трени-

ровок, соревнований и отдыха основным санитарно-гигиеническим требованиям. 

Психологические средства восстановления включают: психорегулирующую трени-

ровку, упражнения для мышечного расслабления, сон – отдых и другие приемы психоги-

гиены и психотерапии. Особенно следует учитывать отрицательно действующие во время 

соревнований психогенные факторы (неблагоприятная реакция зрителей, боязнь проиг-

рать, получить травму, психологическое давление соперников), чтобы своевременно лик-

видировать или нейтрализовать их. 

После тренировочного микроцикла и соревнований для восстановления используют-

ся туристический поход с играми (бадминтон, футбол), купанием, терренкуром, могут 

применяться ванны хвойно-солевые или жемчужные в сочетании с аэроингаляцией или 

струйным душем (душ Шарко, подводный массаж). 

Следует учитывать, что после соревновательного цикла необходимы физическая и 

психологическая разгрузка, подготовка организма к новому циклу тренировочных и со-

ревновательных нагрузок, профилактика перенапряжений. С этой цель используются те 

же средства, что и после микроцикла, но в течение нескольких дней, представляющих со-

бой восстановительный микроцикл. Физические средства восстановления (сауна, ванна, 

подводный душ) следует чередовать по принципу: один день — одно средство.  

Регуляция сна достигается выполнением режима тренировок и отдыха, способст-

вующим выработке рефлексов на засыпание и пробуждение (биоритмы), комфортными 

условиями сна (проветриваемое помещение, удобная постель), аутогенной тренировкой, 

мероприятиями личной гигиены. 

Тренировочные сборы обеспечивают возможность максимальной работоспособно-

сти спортсменов и адаптации к условиям соревнований. 

Психологические средства восстановления используются для ускорения реабилита-

ции после нервного и психического утомления. 

При выборе восстановительных средств особое внимание необходимо уделять инди-

видуальной переносимости тренировочных и соревновательных нагрузок, для этой цели 

могут служить субъективные ощущения юных спортсменов, а также стандартизованные 

функциональные пробы. 

Антидопинговые мероприятия 

В соответствии с законодательством Российской Федерации в области физкульту-

ры 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, имею-

щих нарушения антидопинговых правил или уличенных в применении допинга;  

- регулярный антидопинговый контроль в период подготовки спортсменов к сорев-

нованиям (предсоревновательный период) и в период соревнований (соревновательный 

период);  
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- установление постоянного взаимодействия тренера с родителями несовершенно-

летних спортсменов и проведение разъяснительной работы о вреде применения допинга.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

5. Иные требования и условия реализации Программы 
 

5.1. Требования к технике безопасности в условиях учебно-тренировочных за-

нятий 
Учебно-тренировочные занятия, физкультурные и спортивные мероприятия разре-

шается проводить: 

- при условии наличия соответствующей квалификации тренерско-

преподавательского состава, медицинского и иного персонала; 
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- при наличии медицинского допуска у обучающихся к физкультурно-

спортивным занятиям; 

- при соответствии спортивной экипировки санитарно-гигиеническим нормам, 

правилам спортивных соревнований и методике учебно-тренировочного процесса; 

- при соответствии мест проведения учебно-тренировочного процесса, спортив-

ных соревнований, физкультурных и спортивных мероприятий санитарным нормами ус-

ловиям безопасности; 

- при условии готовности места проведения, инвентаря и оборудования к кон-

кретному мероприятию; 

- при ознакомлении каждого обучающегося с правилами техники безопасности. 

5.2. требования к оборудованию и спортивному инвентарю, спортивной эки-

пировке, необходимые для реализации программы 
Примерные требования к оборудованию и спортивному инвентарю, спортивной 

экипировке, необходимые для реализации Программы устанавливаются в дополнительной 

образовательной программе спортивной подготовки с учетом приложения № 10 к ФССП 

по виду спорта «лыжные гонки». 

Таблица № 1 

Требования к оборудованию и спортивному инвентарю, спортивной экипи-

ровке, необходимые для реализации программы 

№ 

п/п 
Наименование 

Единица 

измерения 

Количество 

изделий 

1.  Велосипед спортивный штук 12 

2.  Весы медицинские   

3.  Гантели массивные от 0,5 до 5 кг комплект 2 

4.  Гантели переменной массы от З до 12 кг комплект  

5.  Держатель для утюга   

6.  Доска информационная штук 2 

7.  Зеркало настенное 0,6х2 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  

16.  Мяч волейбольный штук 1 

17.  Мяч футбольный штук  

18.  Набивные мячи от 1 до 5 кг комплект 2 

19.  Накаточный инструмент с З 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  

28.  Снегоход штук  

29.  Снегоход, укомплектованный приспособлением для прокладки 

лыжных трасс, либо ратрак (снегоуплотнительная машина для 

прокладки лыжных трасс) 

штук 1 

30.  Стальной скребок  10 
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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  4 

35.  Термометр наружный штук 4 

36.  Утюг для смазки  4 

37.  Нетканый материал «Фибертекс»   

38.  Флажки для разметки лыжных трасс комплект 1 

39.  Шкурка упаковка 20 

40.  Щетки для обработки лыж штук 20 

41.  Электромегафон комплект 2 

42.  Электронный откатчик для установления скоростных характе-

ристик лыж 
комплект 1 

43.  Эспандер лыжника  12 

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

вания спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства 

44.  Лыжные ускорители, порошки и эмульсии (на каждую темпера-

туру) 
комплект 4 

Таблица № 2 

Спортивный инвентарь, передаваемый в индивидуальное пользование 

№ 

п/п 
Наименование 

Еди-

ница 

изме-

рения 

Расчетная единица 

Этапы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап 

Этап совершен-

ствования спор-

тивного мастер-

ства 

количе-

ство 

срок 

экс-

плуата-

ции 

(лет) 

количе-

ство 

срок 

экс-

плуата-

ции 

(лет) 

количе-

ство 

срок 

экс-

плуата-

ции 

(лет) 

1.  Лыжи гоночные пар на обучающегося - - 2 1 3 1 

2.  Крепления лыжные пар на обучающегося - - 2 1 3 1 

3.  Палки для лыжных гонок пар на обучающегося - - 2 1 2 1 

4.  Лыжероллеры пар на обучающегося - - 2 1 2 1 

5.  Крепления лыжные для 

лыжероллеров 
пар на обучающегося - - 2 1 2 1 

Таблица № 3 

Обеспечение спортивной экипировкой 

п/п Наименование 
Единица 

измерения 

Количество 

изделий 

1. Ботинки лыжные для спортивной дисциплины «классический 

стиль» классический ход 
пар 12 

2. Ботинки лыжные для спортивной дисциплины «свободный 

стиль» коньковый ход 
пар 12 

З. Ботинки лыжные иве сальные пар 12 

4. Чехол для лыж штук 12 

5. Очки солнцезащитные штук 12 

6. Нагрудные номера штук 200 

 

 

5.3. Материально-техническое обеспечение 

 Ботинки лыжные;  

 гири; 
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 гриф для штанги;  

 груша; 

 канат;  

 крепления лыжные; 

 лыжи;  

 обруч спортивный; 

 палки лыжные;  

 скамейка гимнастическая;   

 скамейка для отжима; 

 скамейка для раздевалок с вешалкой 1670х1500х390мм (1 шт.); 

 скамейка спортивная; 

 снегоход (инв.№32) РЕЕСТР №49765 ОЦ; 

 снегоход Буран Лидер АЕ;  

 стенка шведская; 

 тренажер лыжника для тренировки мышц верхнего плечевого пояса DEONIS 

PRO; 

 укладчик классической лыжни RF-3 "Урал". 
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