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1. Общие положения 

1.1. Назначение дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки  

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по 

виду спорта «лыжные гонки» (далее – Программа) предназначена для 

организации образовательной деятельности по спортивной подготовке 

спортивным  дисциплинам, указанным в таблице 1, с учетом совокупности 

минимальных требований к спортивной подготовке, определенных 

федеральным стандартом спортивной подготовки по виду спорта «лыжные 

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

733 1 (далее – ФССП): 

Таблица 1 

Спортивные дисциплины вида спорта «лыжные гонки» 

Наименование спортивной дисциплины номер-код спортивной 

дисциплины 

Лыжные гонки 031 000 5 6 1 1 Я 

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 

________ 

1 (зарегистрирован Минюстом России 13 декабря 2022 г., регистрационный № 71495). 
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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 

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. x 3 км) 031 043 3 8 1 1 Д 

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

эстафета (4 чел. x 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. x 2,5 км) x 3 031 034 1 8 1 1 Я 

лыжероллеры – эстафета (3 чел. x 10 км)  031 032 1 8 1 1 М 

лыжероллеры – эстафета (3 чел. x 6 км) 031 033 1 8 1 1 С 

 

Программа разработана муниципальным автономным учреждением 

дополнительного образования «Спортивная школа олимпийского резерва 

«Старт» (далее - Организация) с учетом примерной дополнительной 

образовательной программой спортивной подготовки по виду спорта 

«Лыжные гонки», утвержденной приказом Минспорта России (от 24 октября 

2022 г.), а также следующих нормативных правовых актов: 

Федеральный закон от 30 апреля 2021 года № 127-ФЗ «О внесении 

изменений в Федеральный закон «О физической культуре и спорте в 

Российской Федерации» и «Федеральный закон «Об образовании в 

Российской Федерации» (далее - Федеральный закон № 127-ФЗ); 
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Федеральный закон от 29 декабря 2012 года № 273-ФЗ «Об 

образовании в Российской Федерации» (в редакции Федерального закона 

№127-ФЗ) (далее - Федеральный закон № 273-ФЗ); 

Федеральный закон от 04 декабря 2007 года № 329-ФЗ «О физической 

культуре и спорте в Российской Федерации» (в редакции Федерального 

закона №127-ФЗ) (далее - Федеральный закон № 329-ФЗ); 

Приказ Министерства спорта Российской Федерации от 30 октября 

2015 года № 999 «Об утверждении требований к обеспечению подготовки 

спортивного резерва для спортивных сборных команд Российской 

Федерации» (с изменениями и дополнениями, вносимыми приказом 

Министерства спорта Российской Федерации №575 от 07 июля 2022 года 

(далее - Приказ № 999); 

Приказ Министерства спорта Российской Федерации от 03 августа 2022 

года № 634 «Об особенностях организации и осуществления 

образовательной деятельности по дополнительным образовательным 

программам спортивной подготовки» (далее - Приказ № 634); 

Приказ Министерства здравоохранения Российской Федерации от 23 

октября 2020 г. №1144н «Об утверждении порядка организации оказания 

медицинской помощи лицам, занимающимся физической культурой и 

спортом (в то 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» и форм медицинских заключений о 

допуске к участию в физкультурных и спортивных мероприятиях» (с 

изменениями и дополнениями, вносимыми приказом Министерства 

здравоохранения Российской Федерации №106н от 22 февраля 2022 года) 

(далее - Приказ №1144н); 

Постановление Главного государственного санитарного врача 

Российской Федерации от 28 сентября 2020 года № 28 «Об утверждении 

требования к организациям воспитания и обучения, отдыха и оздоровления 

детей и молодежи (далее - СП 2.4.368-20). 

Федеральный стандарт спортивной подготовки по виду спорта 

«лыжные гонки», утвержденным приказом Минспорта России 17 сентября 

2022 г. № 733; 

Методические рекомендации «Алгоритм составления дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки на примере игровых 

видов спорта». 

Также программа учитывает внутренние нормативные правовые акты 

учреждения. 

Реализация программы направлена на физическое воспитание и 

физическое развитие личности, приобретение обучающимися знаний, умений 

и навыков в области физической культуры и спорта, физическое 



5 
 

совершенствование, формирование культуры здорового и безопасного образа 

жизни, укрепление здоровья, выявление и отбор наиболее одаренных детей и 

подростков, создание условий для прохождения спортивной подготовки, 

совершенствование спортивного мастерства обучающихся посредством 

организации их систематического участия в спортивных мероприятиях, 

включая спортивные соревнования, в том числе в целях включения 

обучающихся в состав спортивных сборных команд, а также на подготовку 

кадров в области физической культуры и спорта. 

Программа определяет содержание следующих этапов спортивной 

подготовки: 

1) этап начальной подготовки (далее - НП); 

2) учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) (далее 

- УТ); 

3) этап совершенствования спортивного мастерства (далее - ССМ); 

4) этап высшего спортивного мастерства (далее - ВСМ). 

1.2. Цель программы 

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. 

На каждом из этапов спортивной подготовки решаются определенные 

задачи: 

1) на этапе начальной подготовки: 

 формирование устойчивого интереса к занятиям физической культурой 

и спортом; 

 получение общих теоретических знаний о физической культуре и 

спорте, в том числе виде спорта «лыжные гонки»; 

 формирование двигательных умений и навыков, в том числе виде 

спорта «лыжные гонки»; 

 повышение уровня физической подготовленности и всестороннее 

гармоничное развитие физических качеств; 

 обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях, 

начиная со второго года обучения; 

 укрепление здоровья. 

2) на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): 

 формирование устойчивого интереса к занятиям видом спорта 

«лыжные гонки»; 

 формирование разносторонней общей и специальной физической 

подготовленности, а также теоретической, технической, тактической и 

психологической подготовленности, соответствующей виду спорта «лыжные 

гонки»; 

 обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях и 

формирование навыков соревновательной деятельности; 
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 укрепление здоровья. 

3) на этапе совершенствования спортивного мастерства: 

 повышение уровня общей и специальной физической. теоретической, 

технической, тактической и психологической подготовленности; 

 обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях и 

совершенствование навыков в условиях соревновательной деятельности; 

 сохранение здоровья. 

4) на этапе высшего спортивного мастерства: 

  повышение уровня общей и специальной физической. теоретической, 

технической, тактической и психологической подготовленности, 

соответствующей виду спорта «лыжные гонки»; 

 обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях и 

достижение обучающимися высоких и стабильных спортивных результатов в 

условиях соревновательной деятельности; 

 сохранение здоровья.  
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2. Характеристика дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки  

Лыжные гонки – это циклический вид спорта, который входит в 

программу олимпийских игр.  

В данном виде спорта участникам - спортсменам необходимо 

преодолеть соревновательную дистанцию на лыжах, при этом обогнав своих 

соперников. 

Первые состязания в беге на скорость среди лыжников состоялись еще 

в 1767 году в Норвегии. Потом, примеру норвежцев последовали финны и 

шведы, однако на этом все только начиналось. Уже в конце 19-го - начале 20 

веков увлечение лыжными гонками распространилось по всему миру, и в 

1924 году была создана FIS — Международная федерация лыжного спорта, 

которая к 2015 году насчитывает 124 национальные федерации. 

Техника лыжных гонок 

Грамотная техника передвижения на лыжах представляет систему 

движений, при помощи которой спортсмен может добиться максимальной 

эффективности своих действий.  

Она, также, помогает полностью реализовать возможности для 

достижения желаемого результата.  

Основными показателями качества техники являются эффективность, 

естественность и экономичность. 

Если говорить о действиях, которые выполняет лыжник, то стоит 

отметить три основных: 

- отталкивание палками; 

- отталкивание лыжами; 

- скольжение. 

Существует два основных стиля передвижения на лыжах: 

- коньковый (свободный); 

- классический. 

Свободный (коньковый) стиль 

«Свободный стиль» подразумевает, что лыжник сам волен выбирать 

способ передвижения по дистанции, но поскольку «классический» ход 

уступает в скорости «коньковому», «свободный стиль» является, по сути, 

синонимом «конькового хода». 

С 1981 года коньковые способы передвижения активно используются 

лыжниками. В то время, Паули Сиитонен, лыжник из Финляндии, который 

уже перешагнул 40-летний рубеж, впервые применил его на соревнованиях, в 

гонке на 55 километров и победил.  

Наиболее распространены одновременный двухшажный коньковый ход 

(применяется как на равнинных участках, так и на подъёмах малой и средней 

крутизны) и одновременный одношажный коньковый ход (применяется при 

стартовом разгоне, на любых равнинах и пологих участках дистанции, а 

также на подъёмах до 10-13°). 

Классический стиль 
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К данному стилю относят виды передвижения, в процессе которых 

лыжник проходит практически всю предназначенную дистанцию по заранее 

подготовленной лыжне, которая состоит из двух колей, расположенных 

параллельно друг другу.  

«Классические» лыжные ходы подразделяются по способу 

отталкивания палками на: 

 одновременные; 

 попеременные. 

По числу шагов в одном цикле выделяют одновременно одношажный, 

попеременно двухшажный и бесшажный ходы. Наиболее распространены 

попеременный двушажный ход (применяется на подъёмных участках и 

отлогих склонах, а при очень хорошем скольжении — и на подъёмах средней 

крутизны (до 5°) и одновременный одношажный ход (применяется на 

равнинных участках, на отлогих подъёмах при хорошем скольжении, а также 

на уклонах при удовлетворительном скольжении). 

Преодоление подъёмов 

Подъёмы могут преодолеваться либо одним из видов конькового хода, 

либо следующими способами: скользящим шагом (на подъёмах крутизной от 

5° до 10°), ступающим шагом (от 10° до 15°), беговым шагом (15° и больше), 

«полуёлочкой», «ёлочкой», «лесенкой» (на соревнованиях не применяется), в 

отдельных случаях, когда подъём довольно резкий, применяется «ёлочка». 

Спуски 

При спусках спортсмены применяют различные виды стоек, 

различающиеся углом сгиба коленей. В высокой стойке этот угол составляет 

140—160°, для средней стойки угол сгиба коленей 120—140° (120—130° у 

варианта этой стойки, т. н. стойки «отдыха»), обе применяются на неровных 

склонах. А на ровных спусках применяется самая скоростная, низкая, стойка, 

для которой угол сгиба коленей меньше 120°. 

Торможения 

Наиболее распространено торможение «плугом». При спуске наискось 

часто используется торможение упором. Для предотвращения травм при 

возникновении неожиданных препятствий на трассе иногда необходимо 

применять торможение падением, для которого также разработана своя, 

наиболее безопасная, техника выполнения. 

Повороты 

Очень распространен на соревнованиях способ поворот переступанием, 

тогда как поворот «плугом» часто используется для крутых поворотов. 

Иногда применяются такие способы, как поворот упором, поворот из упора и 

поворот на параллельных лыжах. 

Лыжные гонки бывают следующих видов: 

 1. Марафон 

К марафонским дистанциям в лыжном спорте относятся гонки на 50 км 

у мужчин и 30 км у женщин. При марафоне все спортсмены стартуют 

одновременно. При этом спортсмены с наилучшим рейтингом занимают 
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наиболее выгодные места на старте. Итоговый результат совпадает с 

финишным временем спортсмена. Если спортсмен приходит последним к 

финишу ему дают наиболее меньший рейтинг. 

 2. Соревнования с раздельным стартом 

При раздельном старте спортсмены стартуют с определённым 

интервалом в определённой последовательности. Как правило интервал 

составляет 30 с (реже — 15 с или 1 мин). Последовательность определяется 

жеребьёвкой (и не только.) или текущим положением спортсменом в 

рейтинге (сильнейшие стартуют последними). Возможен парный раздельный 

старт. Итоговый результат спортсмена вычисляется по формуле «финишное 

время» минус «стартовое время». 

3. Соревнования с масс-стартом 

При масс-старте все спортсмены стартуют одновременно. При этом 

спортсмены с наилучшим рейтингом занимают наиболее выгодные места на 

старте. Итоговый результат совпадает с финишным временем спортсмена. 

4. Гонки преследования 

Гонки преследования (пасьют, англ. pursuit — преследование) 

представляют собой совмещённые соревнования, состоящие из нескольких 

этапов. При этом стартовое положение спортсменов на всех этапах (кроме 

первого) определяется по результатам предыдущих этапов. Как правило в 

лыжных гонках пасьют проходит в два этапа, один из которых спортсмены 

бегут классическим стилем, а другой — коньковым стилем. 

Гонки преследования с перерывом проводятся в два дня, реже — с 

интервалом в несколько часов. Первая гонка проходит обычно с раздельным 

стартом. По её итоговым результатам определяется отставание от лидера для 

каждого из участников. Вторая гонка проходит с гандикапом, равным этому 

отставанию. Победитель первой гонки стартует первым. Итоговый результат 

гонки преследования совпадает с финишным временем второй гонки. 

Гонка преследования без перерыва (скиатлон, до июня 2011 года — дуатлон, 

позже официально переименован лыжебежным Комитетом FIS) начинается с 

общего старта. После преодоления первой половины дистанции одним 

стилем спортсмены в специально оборудованной зоне меняют лыжи и сразу 

преодолевают вторую половину дистанции другим стилем. Итоговый 

результат гонки преследования без перерыва совпадает с финишным 

временем спортсмена. 

5. Эстафеты  

В эстафетах соревнуются команды, состоящие из четырёх спортсменов 

(реже — трёх). Лыжные эстафеты состоят из четырёх этапов (реже — трёх). 

Эстафеты могут проходить одним стилем (все участники бегут свои этапы 

классическим или свободным стилем) или двумя стилями (1 и 2 этапы 

участники бегут классическим стилем, а 3 и 4 этапы — свободным стилем). 

Эстафета начинается с масс-старта, при этом наиболее выгодные места на 

старте определяются жеребьёвкой, или же их получают команды, занявшие 

наиболее высокие места на предыдущих аналогичных соревнованиях. 
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Передача эстафеты осуществляется касанием ладони любой части тела 

стартующего спортсмена своей команды, в то время как оба спортсмена 

находятся в зоне передачи эстафеты. Итоговый результат эстафетной 

команды вычисляется по формуле «финишное время последнего члена 

команды» минус «стартовое время первого члена команды» (обычно равное 

нулю). 

6. Индивидуальный спринт 

Соревнования по индивидуальному спринту начинаются с 

квалификации (пролог), которая организуется в формате раздельного старта. 

После квалификации отобранные спортсмены соревнуются в финалах 

спринта, которые проходят в виде забегов разного формата с масс-стартом из 

четырёх человек (изменяется). Количество спортсменов, отбираемых в 

финальные забеги, не превышает 30. Сначала проводятся четвертьфиналы, 

затем полуфиналы и, наконец, финал А. Таблица итоговых результатов 

индивидуального спринта формируется в таком порядке: результаты финала, 

участники полуфиналов, участники четвертьфиналов, не прошедшие 

квалификацию участники. 

7. Командный спринт 

Командный спринт проводится как эстафета с командами, состоящими 

из двух спортсменов, которые поочередно сменяют друг друга, пробегая 3-6 

кругов трассы каждый. При достаточно большом числе заявленных команд 

проводятся два полуфинала, из которых равное количество лучших команд 

отбирается в финал. Командный спринт начинается с масс-старта. Итоговый 

результат командного спринта вычисляется по правилам эстафеты. 

2.1. Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные 

границы лиц, проходящих спортивную подготовку, количество лиц, 

проходящих спортивную подготовку в группах на этапах спортивной 

подготовки 

Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные 

границы лиц, проходящих спортивную подготовку, количество лиц, 

проходящих спортивную подготовку в группах на этапах спортивной 

подготовки приведены в таблице 2. В таблице 2 определяется минимальный 

возраст при зачислении или переводе обучающегося с этапа на этап 

спортивной подготовки и минимальная наполняемость при комплектовании 

учебно-тренировочных групп. 

 

Таблица 2 

Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные 

границы лиц, проходящих спортивную подготовку, количество лиц, 

проходящих спортивную подготовку в группах на этапах спортивной 

подготовки 

Этапы спортивной 

подготовки 

Срок реализации 

этапов 

Возрастные 

границы лиц, 

Наполняемость 

(человек) 
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спортивной 

подготовки (лет) 

проходящих 

спортивную 

подготовку (лет) 

Этап начальной 

подготовки 
3 9 12 

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 комплектовании учебно-тренировочных групп в Организации: 

1) формируются учебно-тренировочные группы по виду спорта 

(спортивной дисциплине) и этапам спортивной подготовки, у учетом: 

- возрастных закономерностей, становления спортивного мастерства 

(выполнения разрядных нормативов); 

- объемов недельной тренировочной нагрузки; 

- выполнения нормативов по общей и специальной физической 

подготовке; 

- спортивных результатов; 

- возраста обучающегося; (пп. 4.1. Приказа № 634) 

- наличия у обучающегося в установленном порядке медицинского 

заключения о допуске к занятиям видом спорта «Лыжные гонки». (п.36 и п. 

42 Приказа № 1144н) 

2) возможен перевод обучающихся из других Организаций. (пп. 4.2. 

Приказа № 634) 

3) максимальная наполняемость учебно-тренировочных групп с учетом 

соблюдения единовременной пропускной способности спортивного 

сооружения и обеспечения требований по соблюдению техники 

безопасности: 

на этапе начальной подготовки и учебно-тренировочном этапе (этапе 

спортивной специализации) - не превышает двухкратного количества 

обучающихся, указанных в таблице 2. 

на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего 

спортивного мастерства - с учетом наличия обучающихся, имеющих уровень 

спортивной квалификации (спортивный разряд или спортивное звание), 

согласно таблице 2. (пп. 4.3. Приказа № 634) 

2.2 Объем Программы 

Объем программы указан в таблице 3. 

Таблица 3 

Объем программы 
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Этапный 

норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно- 

тренировочный 

этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

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 

 

В зависимости от специфики вида спорта и периода подготовки 

(переходный, подготовительный, соревновательный), начиная с учебно-

тренировочного этапа (этапа спортивной специализации), недельная учебно-

тренировочная нагрузка может увеличиваться или уменьшаться в пределах 

годового учебно-тренировочного плана, определенного для данного этапа 

спортивной подготовки. (п. 46 приказа № 999) 

2.3. Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки 

Учебно-тренировочные занятия 

Учебно-тренировочные занятия проводятся со сформированной 

учебно-тренировочной группой (подгруппой). 

Для реализации Программы применяются групповые, индивидуальные, 

смешанные и иные виды (формы) учебно-тренировочных занятий, в том 

числе с использованием дистанционных технологий. 

Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при 

реализации Программы 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 и 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. 
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В часовой объем учебно-тренировочного занятия входят 

теоретические, практические, восстановительные, медико-биологические 

мероприятия, инструкторская и судейская практика. (пп. 15.2 главы VI ФССП 

по виду спорта) 

Занятия начинаются не ранее 8:00 часов утра и заканчиваются не 

позднее 20:00 часов. Для обучающихся в возрасте 16-18 лет допускается 

окончание занятий в 21:00 часов. (п.3.6.2 СП 2.4.3648-20) 

В занятиях любой формы, а также во время эпизодических упражнений 

должно быть сохранено основное правило: постепенное начало, за тем 

основная работа (в этой части занятия нагрузка может быт различной в 

зависимости от вида упражнений, характера нагрузки и т. п., но обычно 

находится на высоком уровне) и в заключение – снижение нагрузки. 

Учебно-тренировочные занятия строятся по общепринятой структуре и 

состоят или из четырех частей (вводной, подготовительной, основной и 

заключительной), или из трех (разминки, основной и заключительной). 

Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса в 

Организации: 

1) объединяются (при необходимости) на временной основе учебно-

тренировочные группы для проведения учебно-тренировочных занятий в 

связи с выездом тренера-преподавателя на спортивные соревнования, 

учебно-тренировочные мероприятия (сборы), его временной 

нетрудоспособности, болезнью, отпуском; (пп 3.7. Приказа № 634) 

2) проводятся (при необходимости) учебно-тренировочные занятия 

одновременно с обучающимися из разных учебно-тренировочных групп при 

соблюдении следующих условий: 

- не превышения разницы в уровне подготовки обучающихся двух 

спортивных разрядов и (или) спортивных званий; 

- не превышения единовременной пропускной способности 

спортивного сооружения; 

- обеспечения требований по соблюдению техники безопасности. (пп. 

3.8 приказ № 634) 

 

Учебно-тренировочные мероприятия 

Учебно-тренировочные мероприятия - мероприятия, включающие в 

себя теоретическую и организационную части, и другие мероприятия по 

подготовке к спортивным соревнованиям. (п. 19 ст. 2 Федерального закона 

№ 329-ФЗ) 

Учебно-тренировочные мероприятия (сборы) проводятся Организацией 

в целях качественной подготовки обучающихся и повышения их спортивного 

мастерства. Направленность, содержание и продолжительность учебно-

тренировочных мероприятий (сборов) определяется в зависимости от уровня 

подготовленности обучающегося, задач и ранга предстоящих или 

прошедших спортивных соревнований с учетом классификации учебно-

тренировочных мероприятий (сборов). (п. 39 Приказа № 999) 
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Виды учебно-тренировочных мероприятий и предельная 

продолжительность учебно-тренировочных мероприятий по этапам 

спортивной подготовки указаны в таблице 4. 

 

Таблица 4 

Учебно-тренировочные мероприятия 

№ 

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 спортивной 

специализации) 

Этап совершен-

ствования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

1
.1

. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

международным 

спортивным 

соревнованиям 

- - 21 21 

1
.2

. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

чемпионатам 

России, кубкам 

России, первенствам 

России 

- 14 18 21 

1
.3

. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к другим 

всероссийским 

спортивным 

соревнованиям 

- 14 18 18 

1
.4

. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

официальным 

спортивным 

соревнованиям 

субъекта 

Российской 

Федерации 

- 14 14 14 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 
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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-

тренировочные 

мероприятия в 

каникулярный 

период 

До 14 суток подряд и не 

более двух учебно-

тренировочного мероприятий 

в год  

- - 

2
.5

. 

Просмотровые 

учебно-

тренировочные 

мероприятия 

- До 60 суток 

 

Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса 

организация формирует количественный состав обучающихся для участия в 

учебно-тренировочных мероприятиях (сборах) с учетом планирования 

участия обучающихся в физкультурных мероприятиях и спортивных 

мероприятиях, включенных в Единый календарный план межрегиональных, 

всероссийских и международных физкультурных мероприятий, а также в 

календарные планы субъектов Российской Федерации и муниципальных 

образований, в соответствии с положениями (регламентами) об их 

проведении, но не более 1,5-кратного численного состава команды. (с 

учетом пп. 3.5 Приказа № 634) 

 

Спортивные соревнования 

Спортивное соревнование - состязание (матч) среди спортсменов или 

команд спортсменов по различным видам спорта (спортивным дисциплинам) 

в целях выявления лучшего участника состязания (матча), проводимое по 

утвержденному его организатором положению (регламенту). (п. 18 ст. 2 

Федерального закона № 329-ФЗ) 

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; 
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- наличие медицинского заключения о допуске к участию в спортивных 

соревнованиях; 

- соблюдение общероссийских антидопинговых правил и 

антидопинговых правил, утвержденных международными антидопинговыми 

организациями. (п.4 главы III ФССП по виду спорта) 

Обучающиеся направляются 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, календарных планов 

физкультурных и спортивных мероприятий субъекта Российской Федерации, 

календарных планов физкультурных и спортивных мероприятий 

муниципальных образований и соответствующих положений (регламентов0 

об официальных спортивных соревнованиях. (п. 5 главы III ФССП по виду 

спорта) 

Объем соревновательной деятельности указан в таблице 5. 

 

Таблица 5 

Спортивные соревнования 

Этапный 

норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно- 

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства 

До года 
Свыше 

года 

До двух 

лет 

Свыше 

двух лет 

Контрольные 2 3 6 9 10 9 

Основные – 2 6 8 11 18 

 

Обучающиеся, участвующие в спортивных соревнованиях, знакомятся 

под роспись с нормами, утвержденными общероссийскими спортивными 

федерациями, правилами соответствующих видов спорта, положениями 

(регламентами) о спортивных соревнованиях, антидопинговыми правилами, 

условиями договоров с организаторами спортивных мероприятий в части, 

касающейся участия спортсменов в соответствующем соревновании. (п. 7 ч. 2 

ст. 34.3 Федерального закона №329-ФЗ) 

 

Работа по индивидуальным планам 

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 тренировочных мероприятий и участия в 

спортивных соревнованиях. (пп. 15.3. главы VI ФССП по виду спорта) 
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Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса 

Организация составляет и использует индивидуальные учебно-

тренировочные планы для обучающихся, включенных в списки кандидатов в 

спортивные сборные субъекта Российской Федерации и (или) в спортивные 

сборные команды Российской Федерации. (пп.3.4 Приказа № 634) 

2.4. Годовой учебно-тренировочный план 

Программа рассчитывается на 52 недели в год.  

Учебно-тренировочный процесс в Организации ведется в соответствии 

с годовым учебно-тренировочный планом (включая период самостоятельной 

подготовки по индивидуальным планам спортивной подготовки для 

обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса). (пп. 15.1. 

главы VI ФССП по виду спорта) 

Годовой учебно-тренировочный план определяет объем учебно-

тренировочной нагрузки по видам спортивной подготовки и иным 

мероприятиям, распределяет учебно-тренировочное время, отводимое на их 

освоение по этапам спортивной подготовки и по годам обучения. 

Годовой учебно-тренировочный план приведен в Приложении № 1 к 

Программе. 

Продолжительность самостоятельной подготовки составляет не менее 

10% и не более 20% от общего количества часов, предусмотренных годовым 

учебно-тренировочным планом организации. 

Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса: 

1) определяются сроки начала и окончания учебно-тренировочного 

процесса с учетом сроков проведения физкультурных и спортивных 

мероприятий (далее - спортивный сезон), в которых планируется участие 

обучающихся. (пп.3.1 Приказа № 634) 

2) проводится учебно-тренировочный процесс в соответствии с учебно-

тренировочным планом круглогодичной подготовки, рассчитанным исходя 

из астрономического часа (60 минут). (пп.3.2 Приказа № 634) 

3) используются следующие виды планирования учебно-

тренировочного процесса: 

- перспективное, позволяющее определить сроки реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки с 

учетом олимпийского цикла; 

- ежегодное, позволяющее составить план проведения групповых и 

индивидуальных учебно-тренировочных занятий, промежуточной и итоговой 

(в случае ее проведения) аттестации; 

- ежеквартальное, позволяющее спланировать работу по проведению 

индивидуальных учебно-тренировочных занятий, самостоятельную работу 

обучающихся по индивидуальным планам, учебно-тренировочные 

мероприятия (сборы), участие в спортивных соревнованиях и иных 

физкультурных мероприятиях; 
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- ежемесячное, составляемое не позднее чем за месяц до планируемого 

срока проведения учебно-тренировочных занятий, включающее 

инструкторскую и судейскую практику, а также медико-восстановительные и 

другие мероприятия. (пп.3.3 Приказа № 634) 

 

2.5. Календарный план воспитательной работы 

Главной целью воспитательной работы является воспитание личности, 

развитие физических возможностей человека, приобретение им умений и 

знаний в области физической культуры и спорта в целях формирования 

всесторонне развитого и физически здорового человека с высоким уровнем 

физической культуры, а так же воспитание высоких моральных и 

нравственных качеств, чувства патриотизма, волевых качеств у 

обучающихся.  

Задачи воспитательной работы:  

создание условий для сохранения физического, психического и 

нравственного здоровья обучающихся;  

создание условий для проявления и обогащения внутренних сил, 

склонностей, способностей и интересов детей;  

привлечение родителей к воспитательному процессу, расширение 

внешних связей спортивной школы для решения проблем воспитания;  

совершенствование педагогического мастерства тренеров, тренеров-

преподавателей с целью повышения эффективности воспитательной работы.  

Приоритетными направлениями воспитательной работы являются:  

создание максимально благоприятных условий для развития личности 

ребенка, его индивидуальных способностей;  

социальная защита детей на основе личностной ориентации;  

сотрудничество спортивной школы, семьи с целью создания 

оптимальных условий для развития личности, поддержки индивидуальности 

и самобытности ребенка, формирования общечеловеческих качеств 

Календарный план воспитательной работы приведен в Таблице 6.  

 

Таблица 6 

Календарный план воспитательной работы  
№  

п/

п 

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 

В течение 

года 
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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. 

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 

проведение 

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, регламентов к 

организации и проведению мероприятий, 

ведение протоколов); 

- подготовка пропагандистских акций по 

формированию здорового образа жизни 

средствами различных видов спорта; 

- … 

В течение 

года 

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 

2.

3 

Участие в массовых 

спортивных 

мероприятиях:  

Формирование здорового образа жизни В течение 

года 
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- «Лыжня России» 

- «Всемирный день 

здоровья» 

- «Кросс Наций» 

2.

4. 

Родительские 

собрания. 

Распространение 

буклетов, памяток по 

информационно-

тематической 

деятельности, 

направленной на 

пропаганду здорового 

образа жизни. 

Информационная тематическая 

деятельность, направленная на 

профилактику здорового образа 

В течение 

года 

2.

5. 

Профилактические 

беседы с 

обучающимися по 

формированию 

потребности в 

здоровом образе 

жизни, по 

профилактике 

алкоголизма, 

табакокурения, 

наркомании и 

токсикомании 

Пропаганда здорового образа жизни В течение 

года 

3. Патриотическое воспитание обучающихся 

3.

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 

современном 

обществе, 

легендарных 

спортсменов в 

Российской 

Федерации, в 

регионе, культура 

поведения 

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 
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болельщиков и 

спортсменов на 

соревнованиях) 

3.

2. 

Практическая 

подготовка 

(участие в 

физкультурных 

мероприятиях и 

спортивных 

соревнованиях 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 Кибербезопасность обучающихся 

4.

1. 

Алгоритме действий 

в ситуациях, 

связанных с 

кибербезопасностью, 

поиске верного 

решения. 

Проведение индивидуальных и групповых 

бесед, инструктажей с обучающимися по 

вопросам комплексной общественной 

безопасности (в том числе 

кибербезопасности) 

В течение 

года 

5 Мероприятия по противодействию идеологии терроризма 

5.

1. 

Порядок действий в 

случае 

возникновения 

угрозы или 

совершения 

террористических 

актов 

Проведение инструктажей по вопросам 

обеспечения комплексной безопасности. 

Проведение встреч, бесед с обучающимися, 

раскрывающих преступную сущность 

идеологии терроризма, а так же  по 

формированию стойкого неприятия 

идеологии терроризма и привитию 

традиционных российских духовно-

нравственных ценностей (с привлечением 

сотрудников правоохранительных органов, 

комиссии по делам несовершеннолетних, 

представителей религиозных, общественных 

организаций) (по запросу тренеров) 

В течение 

года 

2.6. План мероприятий, направленный на предотвращение допинга 

в спорте и борьбу с ним 

Допингом в спорте признается нарушение антидопингового правила, в 

том числе использование или попытка использования субстанции и (или) 

метода, включенных в перечни субстанций и (или) методов, запрещенных 

для использования в спорте. (ч. 1 ст. 26 Федерального закона № 329-ФЗ) 

Предотвращение допинга в спорте и борьба с ним осуществляется в 

соответствии с общероссийскими антидопинговыми правилами, 

утвержденными федеральным органом исполнительной власти в области 

физической культуры и спорта, и антидопинговыми правилам, 

утвержденными международными антидопинговыми организациями. (ч. 2 

ст. 26 Федерального закона № 329-ФЗ) 
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В организации осуществляется реализация мер по предотвращению 

допинга с спорте и борьбе с ним, в том числе ежегодно проводятся с 

обучающимися занятия, на которых до них доводятся сведения о 

последствиях допинга в спорте для здоровья обучающихся, об 

ответственности за нарушение антидопинговых правил. (п. 4 ч. 2 ст. 34.3 

Федерального закона № 329-ФЗ) 

В соответствии с ч.2 ст. 34.3 Федерального закона от 4 декабря 2007 г. 

№329-Ф3 «О физической культуре и спорте в Российской Федерации» 

организации, реализующие образовательные программы спортивной 

подготовки, обязаны реализовывать меры по предотвращению допинга в 

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

проходящими спортивную подготовку, занятия, на которых до них доводятся 

сведения о последствиях допинга в спорте для здоровья спортсменов, об 

ответственности за нарушение антидопинговых правил; знакомить лиц, 

проходящих спортивную подготовку под роспись с локальными 

нормативными актами, связанными с осуществлением спортивной 

подготовки, а также с антидопинговыми 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 

универсальным 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 антидопинговых правил. К нарушениям антидопинговых правил 

относятся: 

1. Наличие запрещенной субстанции, или ее метаболитов, или 

маркеров в пробе, взятой у спортсмена. 

2. Использование или попытка использования спортсменом 

запрещенной субстанции или запрещенного метода. 

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

4. Нарушение спортсменом порядка предоставления информации о 

местонахождении. 

5. Фальсификация или попытка фальсификации любой составляющей 

допинг- контроля со стороны спортсмена или иного лица. 
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6. Обладание запрещенной субстанцией или запрещенным методом со 

стороны спортсмена или персонала спортсмена 

7. Распространение или попытка распространения любой запрещенной 

субстанции 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 метода, или назначение или попытка назначения любому 

спортсмену во внесоревновательном периоде запрещенной субстанции или 

запрещенного метода, запрещенного во внесоревновательный 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». Персональной обязанностью каждого спортсмена является 

недопущение попадания запрещенной субстанции в его организм, а также 

неиспользование запрещенного метода. Всемирное антидопинговое 

агентство обращает особое внимание на использование спортсменами 

пищевых добавок, так как во многих странах правительства не регулируют 

соответствующим образом их производство. Это означает, что ингредиенты, 

входящие в состав препарата, могут не соответствовать субстанциям, 

указанным на его упаковке. 

Информация о видах нарушений антидопинговых правил, сервисах по 

проверке препаратов, рисках использования биологически-активных добавок, 

процедуре допинг-контроля, а также о документах, регламентирующих 

антидопинговую деятельность, должна быть размещена на информационном 

стенде организации, осуществляющей спортивную подготовку. Также, 

должен быть актуализирован раздел «Антидопинг» на сайте организации со 

всеми необходимыми материалами и ссылками на сайт РАА «РУСАДА». 

План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте 

и борьбу с ним приведен в таблице 7. 

 

Таблица 7 

План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте 

и борьбу с ним  
Этап спортивной 

подготовки 
Содержание мероприятия и его форма Сроки проведения 

Этап начальной 

подготовки 

1. Нормативно-правовое регулирование 

антидопинговых мероприятий. 
В течение года 

2. Беседы: 

2.1. Изменения в общероссийских 

антидопинговых правилах в 2023 г. 

1 раз в квартал 
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2.2. Последствия допинга для здоровья 

2.3. Допинг и зависимое поведение. 

2.4. Как повысить результаты без 

допинга? 

3. Проверка лекарственных препаратов  1 раз в месяц 

4. Веселые старты: 

4.1. «Честная игра» 

4.2. «Мы побеждаем честно!» 

2 раза в год 

5. Викторины: 

5.1. «За честный и здоровый спорт»  

5.2. Антидопинговые правила 

2 раза в год 

6. Творческий конкурс «Допингу -НЕТ!» 1 раз в год 

7. Творческий конкурс «Территория 

спорта» 
1 раз в год 

8. Анкетирование «Исследования 

отношения спортсменов у употреблению 

стимулирующих препаратов, в том числе 

запрещенных (допинг)» 

1 раз в год 

9. Родительские собрания: 

9.1.«Ответственность за нарушение 

антидопинговых правил» 

9.2.«Роль родителей в процессе 

формирования антидопинговой 

культуры» 

2 раза в год 

10. Памятки и брошюры 

«Профилактическая работа, 

направленная на формирование 

культуры нулевой терпимости к 

допингу» 

В течение года 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 

1. Нормативно-правовое регулирование 

антидопинговых мероприятий. 
В течение года 

2. Беседы: 

2.1.Изменения в общероссийских 

антидопинговых правилах в 2023 г. 

2.2. Права и обязанности спортсмена 

согласно Всемирному антидопинговому 

кодексу. 

2.3. Мотивация нарушений 

антидопинговых правил 

2.4. Запрещенные субстанции и методы 

1 раз в квартал 

3. Проверка лекарственных препаратов  1 раз в месяц 

4. Веселые старты: 

4.1. «Честная игра» 

4.2. «Мы побеждаем честно!» 

2 раза в год 

5. Викторины: 

5.1. «За честный и здоровый спорт»  

5.2. Антидопинговые правила 

2 раза в год 

6. Творческий конкурс «Допингу -НЕТ!» 1 раз в год 

7. Творческий конкурс «Территория 

спорта» 
1 раз в год 

8. Анкетирование «Исследования 1 раз в год 
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отношения спортсменов у употреблению 

стимулирующих препаратов, в том числе 

запрещенных (допинг)» 

9. Родительские собрания: 

9.1.«Ответственность за нарушение 

антидопинговых правил» 

9.2.«Роль родителей в процессе 

формирования антидопинговой 

культуры» 

2 раза в год 

10. Памятки и брошюры 

«Профилактическая работа, 

направленная на формирование 

культуры нулевой терпимости к 

допингу» 

В течение года 

Этапы 

совершенствования 

спортивного 

мастерства и 

высшего спортивного 

мастерства 

1. Нормативно-правовое регулирование 

антидопинговых мероприятий. 
В течение года 

2. Беседы: 

2.1. Изменения в общероссийских 

антидопинговых правилах в 2023 г. 

2.2. Допинг как глобальная проблема 

современного спорта 

2.3. Предотвращение допинга в спорте 

2.4. Основы методики антидопинговой 

профилактики 

1 раз в квартал 

3. Проверка лекарственных препаратов  1 раз в месяц 

4. Анкетирование «Исследования 

отношения спортсменов у употреблению 

стимулирующих препаратов, в том числе 

запрещенных (допинг)» 

1 раз в год 

5. Родительские собрания: 

5.1.«Ответственность за нарушение 

антидопинговых правил» 

5.2.«Роль родителей в процессе 

формирования антидопинговой 

культуры» 

2 раза в год 

6. Памятки и брошюры 

«Профилактическая работа, 

направленная на формирование 

культуры нулевой терпимости к 

допингу» 

В течение года 

 

Обучающиеся по Программе знакомятся под роспись с локальными 

нормативными актами, связанными с антидопинговыми правилами по виду 

спорта «самбо». (п. 5 ч. 2 ст. 34.3 Федерального закона № 329-ФЗ) 

2.7. Планы инструкторской и судейской практики 

Инструкторская и судейская практика проводится с целью получения 

обучающимися знаний и навыков инструктора по спорту и судьи по спорту 
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для последующего привлечения к инструкторской и судейской работе. (п. 41 

Приказа № 999) 

Навыки работы инструктора осваиваются на тренировочном этапе 

спортивной подготовки (этапе спортивной специализации). На этапах 

совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного 

мастерства эти навыки закрепляются. Работа проводится в форме бесед, 

семинаров, практических занятий и самостоятельного обслуживания 

соревнований. 

На тренировочном этапе (этап спортивной специализации) 

обучающиеся должны освоить следующие навыки инструкторской работы: 

- Обязанности и права участников соревнований.  

- Общие обязанности судей. 
- Обязанности главного судьи, заместителя главного судьи, главного 

секретаря и его заместителей, судей на старте, судей на финише, 

контролеров.  

- Оформление места старта, финиша, зоны передачи эстафеты. 

- Подготовка трассы лыжных гонок.  
- Составление комплексов упражнений для подготовительной, 

основной и заключительной частей занятия, разминки перед соревнованиями. 
- Составление планов-конспектов тренировочных занятий по 

физической и технической подготовке для этапа начальной подготовки и 

тренировочного этапа 1-2-го года.  
- Проведение тренировочных занятий на этапе начальной подготовки и 

ТЭ 1-2-го года обучения. Проведение занятий по лыжной подготовке в 
общеобразовательной школе.  

- Судейство соревнований по лыжным гонкам в спортивной школе, 

помощь в организации и проведении соревнований по лыжным гонкам в 
общеобразовательных школах района, города. Выполнение обязанностей 

судьи на старте и финише, начальника дистанции, контролера, секретаря. 

На этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего 

спортивного мастерства обучающиеся должны освоить следующие навыки 

инструкторской работы: 

- Составление рабочих планов и конспектов занятий.  

- Составление индивидуальных перспективных планов на этап, период, 

годичный цикл подготовки.  

- Проведение тренировочных занятий по физической и технической 

подготовке на тренировочном этапе (этап спортивной специализации) 3-5 

года обучения и спортивного совершенствования. 

- Составление положения о соревнованиях. 

- Практика судейства по основным обязанностям членов судейской 

коллегии на соревнованиях в спортивной школе, общеобразовательных 

школах района и города. 

- Организация и судейство районных и городских соревнований по 

лыжным гонкам. 
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Судейская категория присваивается после прохождения судейского 

семинара и сдачи экзамен. 

Выпускник спортивной школы должен получить звания «Инструктор-

общественник» и «Судья по спорту». 

Планы инструкторской и судейской практики приведены в таблице 8. 

 

Таблица 8 

Планы инструкторской и судейской практики 
Этап спортивной 

подготовки 

Мероприятия Сроки 

проведения 

Рекомендации по проведению 

мероприятия 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Инструкторская практика: 

Теоретические 

занятия 

В течение года Научить обучающихся 

начальным знаниям 

спортивной терминологии, 

умению составлять конспект 

отдельных частей занятия 

Практические 

занятия 

В течение года Проведение обучающимися 

отдельных частей занятия в 

своей группе с 

использованием спортивной 

терминологии, показом 

технических элементов, 

умение выявлять ошибки 

Судейская практика: 

Теоретические 

занятия 

В течение года Уделять внимание знаниям 

правил вида спорта, умению 

решать ситуативные вопросы 

Практические 

занятия 

В течение года Необходимо постепенное 

приобретение практических 

знаний обучающимися 

начиная с судейства на 

учебно-тренировочном 

занятии с последующим 

участием в судействе 

внутришкольных и иных 

спортивных мероприятий.  

Стремиться получить 

квалификационную категорию 

спортивного судьи «юный 

спортивный судья» 

Этапы 

совершенствования 

спортивного 

мастерства и 

высшего 

спортивного 

мастерства 

Инструкторская практика: 

Теоретические 

занятия 

В течение года Научить обучающихся 

углубленным знаниям 

спортивной терминологии, 

умению составлять конспект 

занятия 

Практические 

занятия 

В течение года Проведение обучающимися 

занятий с младшими 

группами, руководить 

обучающимися на спортивных 
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соревнованиях в качестве 

помощника тренера-

преподавателя 

Судейская практика: 

Теоретические 

занятия 

В течение года Углубленное изучение правил 

вида спорта, умение решать 

сложные ситуативные вопросы 

Практические 

занятия 

В течение года Обучающимся необходимо 

участвовать в судействе 

внутришкольных и иных 

спортивных мероприятий, 

уметь составлять Положения о 

проведении спортивного 

соревнования, стремиться 

получить квалификационную 

категорию спортивного судьи 

«спортивный судья третьей 

категории» 

2.8. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и 

применения восстановительных средств 

Медико-восстановительные мероприятия проводятся с целью медико-

биологического сопровождения, медицинского обеспечения, осуществления 

восстановительных и реабилитационных мероприятий, организации 

спортивного питания (возмещение энергозатрат, фармакологическое 

обеспечение). (п. 42 Приказа № 999) 

Величина тренировочных нагрузок и повышение уровня 

тренированности зависят от темпов восстановительных процессов в 

организме спортсмена.  

Средства восстановления подразделяют на три типа: педагогические, 

психологические и медико-биологические. 
Педагогические средства являются основными, так как при 

нерациональном построении тренировки остальные средства оказываются 

неэффективными.  
Факторы педагогического воздействия, обеспечивающие 

восстановление работоспособности: 
- рациональное сочетание тренировочных средств разной 

направленности; 
- правильное сочетание нагрузки и отдыха как в тренировочном 

занятии, так в целостном тренировочном процессе; 
- введение специальных профилактических разгрузок; 
- выбор оптимальных интервалов и видов отдыха; 
- оптимальное использование средств переключения видов спортивной 

деятельности; 

- полноценные разминки и заключительные части тренировочных 

занятий; 
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- использование методов физических упражнений, направленных на 
стимулирование восстановительных процессов (дыхательные упражнения, 

упражнения на расслабления и т. п.); 
- корригирующие упражнения для позвоночника и стопы; 
- повышение эмоционального фона тренировочных занятий; 
- эффективная индивидуализация тренировочных занятий; 
- соблюдение режима дня. 
К психологическим средствам относят: психорегулирующие 

тренировки, разнообразный досуг, комфортабельные условия быта, создание 

положительного эмоционального фона во время отдыха, музыкальные 

воздействия, переключение внимания, мыслей, самоуспокоение, 

самоободрение, самоприказы, идеомоторная тренировка, отвлекающие 

мероприятия: чтение книг, слушание музыки, экскурсии, посещение музеев, 

выставок, театров. 
Восстановительные мероприятия проводят не только во время 

проведения тренировочного процесса и соревнований (отдых между 

выполнениями упражнений), но и в свободное время. 
Широчайший спектр воздействия на утомлённый организм оказывают 

врачебно-биологические средства: 
- рациональное питание с использованием продуктов повышенной 

биологической ценности; 

- поливитаминные комплексы; 

- различные виды массажа (ручной, вибрационный, точечный); 

- ультрафиолетовое облучение, электрофорез и другие 

физиотерапевтические процедуры; 

- контрастные ванны и души, сауна. 
С ростом объема средств специальной физической подготовки, 

интенсивности тренировочного процесса, соревновательной практики 

необходимо увеличивать время, отводимое на восстановление организма 

юных спортсменов.  

На тренировочных этапах при увеличении соревновательных режимов 

тренировки могут применяться медико-биологические средства 

восстановления.  
Эффективное использование медико-биологических средств 

восстановления и повышения работоспособности возможно лишь при их 

сочетании с психологическими средствами в рационально построенной 

системе тренировки. 
Особо важное значение медико-биологические средства приобретают 

при двух и трехразовых тренировочных занятиях в день, при выраженном 

утомлении, вызванном соревнованиями или прикидками. Роль этих средств 

наиболее заметна в турнирных соревнованиях и многократных стартах в 

течение дня. 
В группе медико-биологических средств выделяют гигиенические 

факторы (включая организацию рационального режима дня и питания с 
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использованием продуктов повышенной биологической ценности), 

обязательные гигиенические процедуры, удобную одежду и обувь, ночной 

сон не менее 8-9 часов в сутки, дневной сон (1 час) в период интенсивной 

подготовки к соревнованиям, некоторые медикаментозные препараты, 

витамины, физические факторы, различные виды массажа (ручной, 

вибрационный, точечный), ультрафиолетовое облучение, электрофорез и 

другие физиотерапевтические процедуры, контрастные ванны и души, сауна. 
Наиболее действенное влияние на восстановление оказывают банные 

процедуры, которые стимулируют деятельность сердца, вследствие чего 

кровь обильно орошает не только кожу, подкожную клетчатку, но и мышцы, 

суставы, спинной мозг и головной мозг, лёгкие, нервы, увеличивается 

воздействие кислорода. Под воздействием банных процедур включаются в 

работу потовые железы, благодаря чему из организма выводятся шлаки, чем 

облегчается работа почек и улучшается солевой обмен. Особенно ценно то, 

что в движение приходит депонированная (резервная) кровь, богатая 

ценнейшими питательными веществами. 
Помимо этого, важно учитывать оптимизацию внешних условий, 

которые могут отрицательно влиять на психическую сферу и 

функциональные возможности спортсмена. Сюда входят гигиенические 

требования к освещенности, окраске стен и пола. В зависимости от вида 

спорта и условий проведения занятий организуются специальные места для 

отдыха и отключения в интервалах между большими нагрузками и по 

окончании занятий. 
Необходимо соблюдать гигиенические требования к местам 

проведения занятий, соревнований и отдыха. Они не только оказывают 

влияние на течение восстановительных процессов, но и играют важную роль 

в предотвращении травм и заболеваний опорно-двигательного аппарата, 

снятия эмоционального напряжения.  
Питание является одним из основных экологических факторов 

нормального течения обменных процессов в организме. Роль адекватного 

питания особенно возрастает в условиях спортивной деятельности, когда 

пластический и энергетический обмены претерпевают значительные 

изменения.  
Сбалансированная диета, предусматривающая разнообразие продуктов 

(мясо, птица, яйца, молоко, злаковые, овощи, фрукты), определяет 

поступление в организм витаминов в достаточном количестве независимо от 

уровня двигательной активности. Тем не менее, в регионах с суровой и 

длинной зимой, когда содержание витаминов в натуральных продуктах 

закономерно снижается, следует предусмотреть дополнительный прием 

витаминов. 
Общие методические рекомендации 

Постоянное применение одного и того же средства восстановления 

уменьшает восстановительный эффект, так как организм адаптируется к 

средствам локального воздействия. К средствам общего воздействия (баня, 



31 
 

сауна в сочетании с водными процедурами, общий ручной массаж, плавание 

и др.) адаптация организма происходит постепенно. В этой связи 

использование комплекса, а не отдельных средств даёт больший эффект.  
Средства восстановления используют лишь при снижении спортивной 

работоспособности или при ухудшении переносимости тренировочных 

нагрузок. В тех случаях, когда восстановление работоспособности 

осуществляется естественным путём, дополнительные восстановительные 

средства могут привести к снижению тренировочного эффекта и ухудшению 

тренированности. 
План медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств указан в таблице 9. 

 

Таблица 9 

План медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств 
Этап спортивной 

подготовки 

Мероприятия Сроки проведения 

Этап начальной 

подготовки  

(по всем годам) 

Врачебно-педагогические наблюдения В течение года 

Предварительные медицинские осмотры При определении 

допуска к 

мероприятиям 

Периодические медицинские осмотры 1 раз в 12 месяцев 

Этапные и текущие медицинские обследования В течение года 

Применение медико-биологических средств В течение года 

Применение педагогических средств В течение года 

Применение психологических средств В течение года 

Применение гигиенических средств В течение года 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) (по 

всем годам) 

Врачебно-педагогические наблюдения В течение года 

Предварительные медицинские осмотры  При определении 

допуска к 

мероприятиям 

Периодические медицинские осмотры (в том 

числе по углубленной программе 

медицинского обследования) 

1 раз в 12 месяцев 

Этапные и текущие медицинские обследования В течение года 

Применение медико-биологических средств В течение года 

Применение педагогических средств В течение года 

Применение психологических средств В течение года 

Применение гигиенических средств В течение года 

Этапы 

совершенствования 

спортивного 

мастерства и 

высшего 

спортивного 

мастерства 

Врачебно-педагогические наблюдения В течение года 

Предварительные медицинские осмотры  При определении 

допуска к 

мероприятиям 

Периодические медицинские осмотры (в том 

числе по углубленной программе 

медицинского обследования) 

1 раз в 6 месяцев 

Этапные и текущие медицинские обследования В течение года 

Применение медико-биологических средств В течение года 

Применение педагогических средств В течение года 
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Применение психологических средств В течение года 

Применение гигиенических средств В течение года 

 

В Организации осуществляется медицинское обеспечение 

обучающихся по Программе, в том числе организация систематического 

медицинского контроля. (п. 4 ч. 2 ст. 34.3 Федерального закона № 329-ФЗ) 

Организация осуществляет контроль за прохождением обучающимися 

медицинского обследования в медицинских организациях, осуществляющим 

проведение медицинских осмотров лиц, занимающихся физической 

культурой и спортом на этапах спортивной подготовки. 

Правила организации оказания медицинской помощи обучающимся (в 

том числе при подготовке и проведении физкультурных мероприятий и 

спортивных мероприятий), включая порядок медицинского осмотра, 

установлены приказом Минздрава России от 23.10.2020 № 1144н  «Об 

утверждении порядка организации оказания медицинской помощи лицам, 

занимающимся физической культурой и спортом (в то 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» и форм 

медицинских заключений о допуске к участию в физкультурных и 

спортивных мероприятиях». 

Систематический контроль за состоянием здоровья обучающихся (в 

том числе при подготовке и проведении мероприятий), включает 

предварительные (при определении допуска к мероприятиям) и 

периодические медицинские осмотры (в том числе по углубленной 

программе медицинского обследования); этапные и текущие медицинские 

обследования; врачебно-педагогические наблюдения. (п. 8 Приказа № 1144н) 

Основанием для допуска обучающегося к учебно-тренировочным 

занятиям на этапе начальной подготовки является наличие у него 

медицинского заключения с установленной первой или второй группой 

здоровья, выданного по результатам профилактического медицинского 

осмотра или диспансеризации согласно возрастной группе в соответствии с 

приказами Минздрава России. (п. 36 Приказа № 1144н)  

Основанием для допуска обучающихся к учебно-тренировочным 

занятиям начиная с тренировочного этапа спортивной подготовки (этапа 

спортивной специализации) является наличие медицинского заключения о 

допуске к тренировочным мероприятиям и участию в спортивных 

соревнованиях. (п. 42 Приказа № 1144н) 
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3. Система контроля  

3.1. Требования к результатам прохождения Программы 

По итогам освоения программы применительно к этапам спортивной 

подготовки обучающимися, необходимо выполнить следующие требования к 

результатам прохождения Программы, в том числе, к участию в спортивных 

соревнованиях: 

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; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) 

по видам спортивной подготовки; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях, 

начиная со второго года; 

получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), 

необходимый для зачисления и перевода на учебно-тренировочной этап (этап 

спортивной специализации). 

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. 

3. На этапе совершенствования спортивного мастерства: 
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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. 

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 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, 
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всероссийских и международных официальных спортивных соревнованиях. 

3.2. Оценка результатов освоения Программы 

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. 

Промежуточная аттестация проводится не реже одного раза в год. (п. 5 

Приказа №634) 

Перенос сроков проведения промежуточной аттестации на следующий 

спортивный сезон допускается по решению Организации с учетом позиции 

регионального центра спортивной подготовки в случае невозможности ее 

проведения для обучающегося по причине его болезни (временной 

нетрудоспособности), травмы. (п. 5 приказа № 634) 

В случае если на одном из этапов спортивной подготовки результаты 

прохождения спортивной подготовки не соответствуют требованиям, 

установленным Программой, обучающийся отчисляется на данном этапе 

спортивной подготовки. По заявлению обучающегося или одного из 

родителей (законных представителей) несовершеннолетнего обучающегося 

Организация осуществляет перевод такого обучающегося на 

соответствующую дополнительную общеразвивающую программу в области 

физической культуры и спорта (при ее реализации). (п. 3.2. ст. 84 

Федерального закона № 273-ФЗ) 

3.3. Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания) по 

видам спортивной подготовки и уровень спортивной квалификации 

Нормативы физической подготовки и иные спортивные нормативы 

обучающихся, на этапах спортивной подготовки, уровень их спортивной 

квалификации (спортивные разряды и спортивные звания) учитывают их 

возраст, пол, а также особенности вида спорта «лыжные гонки» и включают 

нормативы общей физической и специальной физической подготовки и 

уровень спортивной квалификации (спортивные разряды и спортивные 

звания) для зачисления и перевода на следующий и (или) соответствующий 

этап спортивной подготовки по виду спорта. (п. 2 главы II ФССП по виду 

спорта) 

Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания) по 

видам спортивной подготовки и уровень спортивной квалификации 

обучающихся по годам и этапам спортивной подготовки приведены в 

таблицах 10, 11, 12, 13. 
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Таблица 10 

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. 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 лёжа 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 

 

Таблица 11 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и 

уровень 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 

Нормативы 

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 3 км 
мин, с 

не более 

13,00 14,30 

3. Уровень спортивной квалификации 

3.1. 
Периоды обучения на этапе спортивной 

подготовки (до двух лет) 

Спортивные разряды – 

«третий юношеский 

спортивный разряд», 

«второй юношеский 

спортивный разряд», 

«первый юношеский 

спортивный разряд» 



37 
 

3.2. 
Периоды обучения на этапе спортивной 

подготовки (свыше двух лет) 

Спортивные разряды –  

«третий спортивный 

разряд», «второй   

спортивный разряд»; 

«первый спортивный 

разряд» 

 

Таблица 12 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и 

уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для 

зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного 

мастерства по виду спорта «лыжные гонки» 
№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Нормативы 

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 

3.1. Спортивные разряды – «кандидат в мастера спорта»  

 

Таблица 13 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и 

уровень спортивной квалификации (спортивное звание) для зачисления 

и перевода на этап высшего спортивного мастерства по виду спорта 

«лыжные гонки» 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Нормативы 

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 - 

2.3. Бег на лыжах. мин, с не более 
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Свободный стиль 5 км - 16,40 

2.4. 
Бег на лыжах. 

Свободный стиль 10 км 
мин, с 

не более 

28,00 - 

3. Уровень спортивной квалификации 

3.1. Спортивное звание– «мастер спорта России»  
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4. Рабочая программа по виду спорта (спортивной дисциплине) 

4.1. Программный материал для учебно-тренировочных занятий по 

каждому этапу спортивной подготовки 

Целостность тренировочного процесса обеспечивается на основе 

определенной структуры, которая представляет собой относительно 

устойчивый порядок объединения его компонентов (частей, сторон, звеньев), 

их закономерное соотношение и общую последовательность. 

Структура спортивной тренировки спортсмена характеризуется: 

а) определенным соотношением различных сторон подготовки (например, 

физической и технической); 

б) необходимым соотношением тренировочной нагрузки (например, объема 

и интенсивности); 

в) целесообразной последовательностью различных звеньев тренировочного 

процесса (например, этапов, циклов и т. д.). 

Рассматривая многолетнюю спортивную тренировку спортсмена 

(легкоатлета) как целостную систему, вычленяют следующие структурные 

компоненты - относительно обособленные звенья тренировочного процесса: 

1) тренировочные задания; 

2) тренировочные занятия и их части; 

3) микроциклы; 

4) мезоциклы; 

5) макроциклы (периоды тренировки – годичные и полугодичные); 

6) стадии; 

7) этапы многолетней тренировки (продолжительностью от 2 до 6 лет). 

В последние годы для суммарной оценки нагрузки по величине 

функциональных сдвигов, т.е. внутренней физиологической стороны 

нагрузки, используют непрерывную и достаточно частую регистрацию 

сердечных сокращений (с помощью телеметрической системы) и расчет 

суммарных энергозатрат. Абсолютная интенсивность внутренней нагрузки 

определяется величиной затрат в единицу времени.  

Методика применения тренировочных заданий. 

При планировании группового тренировочного занятия важно 

правильно распределить используемые средства и методы в форме 

тренировочного задания, рационально размещая и чередуя их, определив 

величину нагрузки и ее последовательность. 

Тренировочное занятие делится на три части. Подготовительная часть 

– разминка, включаются общеразвивающиеся упражнения, а для второго года 

обучения специальные и игровые упражнения. 

Главная задача основной части – изучение техники спортивного 

упражнения, обеспечение общей и специальной подготовки. Физические 

упражнения в виде тренировочных заданий (10-20 мин) в основной части 

располагают в следующей последовательности: упражнения (комплексы и 

игры), направленные на воспитание быстроты, силы и выносливости (40-45 
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мин). Комплексы упражнений, направленных на воспитание силы, включают 

во вторую половину основной части тренировки. Комплексы упражнений 

силовой направленности подкрепляют соответствующими силовыми играми 

и игровыми упражнениями. Затем даются упражнения на выносливость. 

Наиболее универсальным тренировочным средством для 

занимающихся на этапе начальной подготовки являются подвижные и 

спортивные игры. Они должны занимать наибольшее время в тренировочном 

процессе. 

Применение игрового метода в подготовке начинающих спортсменов 

способствует сохранению интереса к занятиям спортом и смягчению 

воздействия тренировочных нагрузок, а многообразие видов движений и 

относительно небольшое количество стандартных ситуаций создает 

необходимые условия для развития координационных способностей. Кроме 

того, с помощью выбора тех или иных игровых форм можно расставлять 

акценты на развитие и скоростно-силовых качеств или выносливости. 

Отечественные и зарубежные специалисты считают эффективным 

методом подготовки спортсменов использование разработанных 

тренировочных заданий определенной направленности. Поэтому 

программный материал для занимающихся в группах начальной подготовки 

или тренировочных рекомендуется представлять в виде тренировочных 

заданий, сгруппированных в отдельные блоки по принципу их 

преимущественной направленности: тренировочные задания для проведения 

разминки, блоки тренировочных заданий для развития, как отдельных 

физических качеств, так и комплекса качеств, а также обучению технике 

выполнения физических упражнений. 

Каждое тренировочное задание должно иметь конкретные 

воспитательные задачи, содержание занятия (комплекс упражнений и 

последовательность их выполнения), дозировку нагрузки и режим ее 

выполнения (интенсивность, количество повторений, серий, вес спортивных 

снарядов, длина дистанции), продолжительность и характер пауз отдыха и 

др., методические указания (год обучения, возможные ошибки при 

выполнении упражнения, способы их устранения), организационные указания 

(место проведения занятий, необходимый инвентарь и оборудование). 

В основной части занятия концентрируются упражнения конкретной 

преимущественной направленности. 

Программный материал этапов: тренировочного этапа (этапа 

спортивной специализации) и этапа совершенствования спортивного 

мастерства включает, недельные микроциклы, разработанные для различных 

годов спортивной подготовки, периодов и этапов годичного цикла. На этапе 

совершенствования спортивного мастерства при выборе недельных 

микроциклов тренерам следует учитывать индивидуальные особенности 

спортсменов. 

Программный материал на всех этапах подготовки представлен в виде 

тренировочных заданий, сгруппированных в отдельные блоки по принципу 
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их преимущественной индивидуальной направленности. 

Преимущественная направленность тренировочного процесса по годам 

занятий определяется с учетом задач, принципов и содержания работы в 

процессе многолетней подготовки. 

Задачи для подготовки спортсменов на различных этапах подготовки: 

На этапе начальной подготовки: 

- формирование устойчивого интереса к занятиям спортом; 

- расширение круга двигательных умений и навыков; 

- освоение основ техники по виду спорта «лыжные гонки»; 

- развитие физических качеств и функциональных возможностей; 

- отбор перспективных спортсменов для дальнейших занятий по виду 

спорта «лыжные гонки». 

На тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): 

- положительная динамика двигательных способностей; 

- участие в спортивных соревнованиях; 

- повышение уровня общей и специальной физической, технической, 

тактической и психологической подготовки; 

- приобретение опыта и достижение стабильности выступления на 

официальных спортивных соревнованиях по виду спорта «лыжные гонки»; 

- формирование спортивной мотивации. 

На этапе совершенствования спортивного мастерства: 

- выполнение контрольных нормативов в соответствии с программой 

спортивной подготовки; 

- повышение функциональных возможностей организма спортсмена; 

- совершенствование общих и специальных физических качеств, 

технической, тактической и психологической подготовки; 

- поддержание высокого уровня спортивной мотивации. 

На этапе высшего спортивного мастерства: 

- демонстрация высоких спортивных результатов на всероссийских и 

международных официальных спортивных соревнованиях; 

- совершенствование общих и специальных физических качеств, 

технической, тактической и психологической подготовки; 

- поддержание высокого уровня спортивной мотивации. 

Теоретическая подготовка 

Этап начальной подготовки 

1. Вводное занятие. Краткие исторические сведения о возникновении 

лыж и лыжного 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 рубежом. Популярность лыжных гонок в России. 

Крупнейшие всероссийские и международные 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 
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месту занятия и на учебно-тренировочном занятии. Транспортировка 

лыжного инвентаря. Правила ухода за лыжниками 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 спортсмена. Личная гигиена спортсмена. Гигиенические 

требования к одежде и обуви лыжника. Значение и способы закаливания. 

Составление рационального режима дня с учётом тренировочных занятий. 

Значение медицинского осмотра. Краткие сведения о воздействии 

физических упражнений на мышечную, дыхательную и сердечно-сосудистую 

системы организма 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. 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. Подготовка к соревнованиям, 

оформление стартового городка, разметка дистанции. Правила поведения на 

соревнованиях. 
Тренировочный этап (этап спортивной специализации) первого и 

второго года обучения 

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 арене. 

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 безопасности, оказание первой помощи при 

травмах, потёртостях и обморожениях. Питание спортсмена. Личная гигиена. 

Особенности одежды лыжника в различных погодных условиях. 

Самоконтроль и ведение дневника. Понятие об утомлении, восстановлении, 

тренированности. 
3. Лыжный инвентарь, мази и парафин. 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 
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4. Основы техники лыжных ходов. Значение рациональной техники в 

достижении высокого спортивного результата. Классификация классических 

лыжных ходов. Фазовый состав и структура движений попеременного 

двушажного и одновременных лыжных ходов. Типичные ошибки при 
передвижении 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 соревнований. Правила 

поведения на старте. Правила прохождения дистанции лыжных гонок. 

Финиш. Определение времени результатов индивидуальных гонок. 

Тренировочный этап (этап спортивной специализации) третьего, 

четвёртого и пятого годов обучения 

1. Перспективы подготовки юных лыжников. Индивидуализация целей 

и задач на спортивный сезон. Анализ недостатков подготовленности и путей 

спортивного мастерства лыжников тренировочной группы. 

2. Педагогический и врачебный контроль, физические возможности и 

функциональное состояние организма спортсмена. Значение комплексного 

педагогического тестирования и углублённого 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 её содержания перед тренировочными 

занятиями различной направленности, контрольными тренировками и 

соревнованиями. Понятия 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 характеристикам). 

Индивидуальный анализ техники лыжников тренировочной группы. 

Типичные 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 различной интенсивности в годичном цикле подготовки. 

Особенности подготовки в подготовительном, соревновательном и 

переходным периодах годичного цикла.  

Физическая подготовка (для всех этапов) 

  

Физическая подготовка слагается из общей и специальной подготовки. 

Между ними существует тесная связь.  

Общая физическая подготовка (ОФП)  
Комплексы общеразвивающих упражнений, направленные на развитие 
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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 физическая подготовка (СФП) 

Передвижение на лыжах по равнинной и пересечённой 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 
Специальные упражнения разделяются на две подгруппы: 

1. специально подготовительные; 

2. специально подводящие. 

Специально подготовительные упражнения применяются для развития 

физических и волевых качеств применительно к лыжным гонкам. 

Специально подводящие упражнения применяются с целью изучения 

элементов техники способов передвижения на лыжах. В группу специальных 

упражнений включаются упражнения, избирательно воздействующие на 

отдельные группы мышц, участвующие в определенных движениях, в 

способах передвижения на лыжах (например, в отталкивании), а также 

широкий круг имитационных упражнений (на месте и в движении). 

 В начале подготовительного периода имитационные упражнения, 

применяемые в небольшом объеме, используются, как средство освоения 

техники и совершенствования элементов. 

Осенью же объем и интенсивность применения этих упражнений 

увеличиваются, и они способствуют развитию специальных качеств. 

Основными средствами СФП являются передвижение на лыжах и 

специально подготовленные упражнения. 

Средства тренировки лыжников-гонщиков в бесснежный период 

многочисленны. К основным в лыжных гонках относят следующие: 

- Кросс с имитацией лыжных ходов в подъем (пологий или крутой — 

рельеф трассы, в зависимости от направленности учебно-тренировочного 

занятия, т.е. его специфики). 

Имитация в подъем бывает двух видов: шаговая и прыжковая. 

Шаговая имитация направлена на техническое прохождение трассы, 

отработку технических элементов (фазу отталкивания, фазу переноса веса 

тела, фазу полета и фазу приземления). Данный вид имитации выполняется 

на пульсе -140-160 уд./мин. 

Прыжковая имитация направлена не только на техничное и мощное 

выполнение, но и на развитие функционального состояния организма 

лыжника-гонщика (пульс - 160-180 уд./мин.). 
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Как средство тренировки лыжников имитация применяется для более 

детального воссоздания техники и передачи ощущений, которые спортсмен 

испытывает непосредственно на лыжах - в снежный период подготовки. 

Имитационные упражнения (в движении и на месте). Данное средство 

специальной подготовки обучающихся позволяет тренеру-преподавателю 

исправлять ошибки в технике, корректировать или совершенствовать любой 

технический элемент или отдельное движение воспитанника, используя 

любой из лыжных ходов пофазно (классический ход: одновременно 

бесшажный, одновременно-одношажный, попеременно-двушажный; 

коньковый ход: одновременно-одношажный, одновременно-двушажный, 

полуконек, попеременно-двушажный). 

Лыжероллеры – имеют важное место в учебно-тренировочном 

процессе лыжников. Благодаря лыжероллерам была автоматически снята 

проблема недостатка соревновательной практики в бесснежный период 

подготовки лыжников. Причем лыжероллеры стали самым незаменимым 

средством специальной подготовки, т.к. именно благодаря им, у лыжников 

появилась возможность детального воспроизведения и воссоздания всех 

лыжных ходов и их элементов лыжной подготовки в подготовительном 

периоде. 

Кросс, также является одним из важнейших средств подготовки 

спортсмена (в лыжных гонках и др. видах спорта), а также – хорошим 

средством восстановления.  

Кросс-поход (смешанное передвижение) - оказывает разностороннее 

воздействие на организм спортсмена, т.к. включает в себя два режима 

деятельности: с одной стороны бег - несет в себе развивающее учебно- 

тренировочное воздействие, с другой - ходьба - восстановительные процессы 

после бега. 

Данное средство тренировки лыжников позволяет увеличивать 

длительность учебно-тренировочного занятия благодаря своей 

специфичности. 

Анализ тренировочных средств подсказывает, что выбор и методика 

применения их спортсменами в целом помогает решать многие задачи 

подготовки. Каждого спортсмена отличают определенные индивидуальные 

особенности, и эффективность применения одного и того же учебно- 

тренировочного средства может оказаться неодинаковой. 

В умении распознать особенности и выбрать определенное сочетание 

тренировочных средств, наиболее точно отвечающих индивидуальным 

особенностям спортсмена, и заключается один из основных моментов 

правильного построения, как отдельной тренировки, так и учебно-

тренировочного процесса в целом. 

В зимнее время основным средством СФП является передвижение на 

лыжах в разнообразных условиях. 

Упражнения для развития выносливости: 

- бег на средние и длинные дистанции (по дорожке и кросс); 
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- смешанное передвижение по пересеченной местности (чередование 

ходьбы и бега, бега и имитации в подъемы); 

- езда на велосипеде (по шоссе и кросс) и др. 

Все упражнения на развитие выносливости выполняются с умеренной 

интенсивностью и длительностью в зависимости от этапа, периода, возраста 

и подготовленности. 

Упражнение для развития силы: 

Упражнения с отягощением собственным весом: 

- сгибание и разгибание рук в упоре лежа (на брусьях); 

- подтягивание на перекладине (на кольцах); 

- переход из виса в упор на перекладине (на кольцах) (силой); 

- лазание по канату без помощи ног; 

- приседание на одной и двух ногах; 

- поднимание ног в положении лежа или в висе на гимнастической 

стенке — в угол и, наоборот, поднимание туловища в положении лежа, ноги 

закреплены. 

С внешними отягощениями (штанга, гири, гантели, набивные мячи, 

камни и другие подсобные предметы): 

- броски, рывки, толчки и жимы указанных предметов одной или двумя 

руками в различных направлениях; 

- вращательные движения руками и туловищем (с предметами) и 

наклоны (с предметами). 

Упражнения в сопротивлении с партнером (различные движения 

руками, туловищем и т. д.), передвижение на руках в упоре, партнер 

поддерживает за ноги, скачки в таком же положении и т. п. 

Упражнение с сопротивлением упругих предметов (резиновыми 

амортизаторами и бинтами, эспандерами) в различных положениях, 

разнообразные движения для всех групп мышц. 

Упражнения на тренажерах. Используются разнообразные тренажеры с 

тягами через блоки и отягощениями для всех частей тела и групп мышц в 

различных положениях. Величина отягощений, количество повторений, 

интервалы отдыха и сочетание упражнений подбираются в зависимости от 

пола, возраста, подготовленности и квалификации лыжников и уровня 

развития силы отдельных групп мышц (для ликвидации недостатков в 

развитии у каждого лыжника индивидуально). 

Упражнения для развития быстроты: 

- бег на короткие дистанции (30–100 м);  

- прыжки в высоту и длину с места (одиночные, тройные, пятерные и т. 

п.) и с разбега; 

- беговые упражнения спринтера; 

- спортивные игры. 

Все упражнения на развитие быстроты выполняются с максимальной 

скоростью (интенсивностью), количество повторений до начала ее снижения, 

а также в зависимости от возраста и подготовленности спортсменов. 
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Упражнения для развития ловкости: 

- спортивные игры; 

- элементы акробатики; 

прыжки и прыжковые упражнения с дополнительными движениями, 

поворотами и вращениями; 

специальные упражнения для развития координации движений. 

При развитии ловкости необходимо постоянно обновлять комплексы 

упражнений, так как они оказывают необходимый эффект лишь до тех пор, 

пока являются для обучающегося новыми. Применение освоенных 

упражнений не способствует развитию ловкости и координации движений. 

Упражнения для развития гибкости:  

- маховые и пружинистые с увеличивающейся амплитудой (для рук, 

ног и туловища). То же с помощью партнера (для увеличения амплитуды). 

Все упражнения на развитие гибкости используются многократно, 

повторно с постепенным увеличением амплитуды, лучше их выполнять 

сериями по несколько повторений в каждой. 

Упражнения для развития равновесия: 

- маховые и вращательные движения (для рук, ног и туловища), а также 

приседания на уменьшенной опоре; 

- то же на повышенной опоре; 

- то же на неустойчивой (качающейся) опоре; 

- ходьба, бег и прыжки на тех же видах опор; 

- специальные упражнения для развития вестибулярного аппарата. 

Для развития скоростно-силовых качеств применяются различные 

прыжки и прыжковые упражнения - многократные прыжки с места, на одной 

и двух ногах из различных исходных положений (из глубокого приседа на 

всей ступне или на носках) в различных направлениях (вверх, вперед, вверх 

по склону или по лестнице, впрыгивание на препятствие, через невысокие 

барьеры, в глубину с тумбы или обрыва и т. п.).  

Все прыжковые упражнения можно выполнять с отягощением. Очень 

важно при выполнении прыжков добиваться максимально высокой скорости 

отталкивания. 

Для развития скоростно-силовых качеств целесообразно некоторые 

прыжковые упражнения выполнять с максимальной скоростью на время, 

например прыжки на двух ногах на отрезке 10 или 20 м, то же, но с 

преодолением 5-ти барьеров высотой 80 см и т. п. 

Возможно применение различных амортизаторов и эспандеров, 

приближающих упражнение к характеру движений в лыжных ходах. 

Скоростно-силовым упражнением можно считать и имитацию в подъем с 

палками и без палок. 

Из перечисленных групп и примерных упражнений составляются 

комплексы. При этом необходимо учитывать, что условия выполнения 

упражнении могут изменить его направленность и конечный эффект от 
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применения. Так, бег с высокой скоростью по ровному участку (по дорожке) 

развивает скорость, а бег в гору способствует развитию силы мышц. 

Техническая подготовка 

Техническая подготовка лыжника — это процесс целенаправленного 

изучения и совершенствования техники способов передвижения на лыжах. 

Овладение современной техникой с учетом индивидуальных особенностей и 

физической подготовленности позволяет достигнуть высоких результатов в 

избранном виде лыжного спорта. Высокий уровень спортивных результатов 

требует постоянной и углубленной работы над совершенствованием техники 

в течение всего периода активных занятий лыжным спортом. В планах 

подготовки лыжников от новичка до квалифицированного спортсмена 
должна быть предусмотрена непрерывность овладения техникой. Даже 

достижение наивысших результатов не означает, что достигнуто техническое 

совершенство. Лыжник должен и в этом случае продолжать улучшать 

технику различных элементов, движений, устранять отдельные неточности и 

ошибки. 

В плане многолетней технической подготовки, особенно в юношеском 

возрасте, необходимо учитывать, что отдельные элементы техники 

передвижения на лыжах не всегда доступны школьникам в силу 

недостаточного уровня развития каких-либо качеств (равновесия, силы 

отдельных групп мышц). В таком случае юные спортсмены овладевают 

несколько упрощенным вариантом способа передвижения. Однако при этом 
очень важно, чтобы не искажалась основа способа с тем, чтобы при 

повышении уровня развития необходимых качеств можно было освоить и 

другие элементы без переучивания всего способа передвижения. Кроме того, 

в многолетней подготовке постоянно приходится приспосабливать технику к 

меняющимся условиям соревнований (более тщательной подготовке трасс, 

изменению их сложности, выпуску нового инвентаря), к улучшению 

физической подготовленности спортсменов-лыжников и т.п. 

Различают общую и специальную техническую подготовку.  

В ходе общей технической подготовки лыжник осваивает умение и 

навыки, необходимые в жизни и спортивной деятельности, получает и 

углубляет теоретические знания в области основ техники физических 

упражнений. Этот вид подготовки направлен в первую очередь на овладение 

такими умениями, навыками и знаниями, которые будут способствовать 
изучению техники способов передвижения на лыжах. Все это является 

основой для специальной технической подготовки. Чем больше у лыжника 

запас двигательных навыков, тем быстрее и прочнее он овладевает 

современней техникой передвижения на лыжах в различных ее вариантах. 

Это достигается применением широкого круга самых разнообразных 

упражнений общеразвивающего характера и специально подготовительных 

упражнений, направленных на изучение элементов техники способов 
передвижения на лыжах. Наряду с другими упражнениями, развивающими 

координацию движений, особое внимание следует обратить на упражнения, 
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воспитывающие чувство равновесия, а также на упражнения, 

целенаправленно воздействующие на вестибулярный аппарат. Это во многом 

способствует изучению и дальнейшему совершенствованию техники 

способов передвижения на лыжах. 
В процессе специальной технической подготовки спортсмен овладевает 

техникой избранного вида лыжного спорта: изучает биомеханические 

закономерности способов передвижения на лыжах и осваивает необходимые 

двигательные навыки, доводя их до высокой степени совершенства с учетом 

индивидуальных особенностей. Изучение и особенно совершенствование 

техники следует рассматривать в тесной связи с развитием физических 

качеств. Повышение уровня общей и особенно специальной физической 
подготовки позволяет и дальше совершенствовать технику, поднимая ее на 

новый уровень развития. Существует и обратная связь: новые варианты 

техники требуют, в свою очередь, повышения уровня специальной 

физической подготовки. В этом случае необходимо применение специальных 

упражнений, направленных на развитие именно тех групп мышц, которые 

больше участвуют в новом элементе или на повышение уровня каких-то 

качеств (скорости маха, силы отталкивания и т.д.) 

Для развития технической подготовки на этапе начальной 

подготовки применяются: 

- 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 попеременным двушажным ходом. 

- Совершенствование основных элементов техники классических 

лыжных ходов в облегчённых условиях.  
- Обучение технике спуска со склонов в высокой, средней и низкой 

стойках. Обучению преодолению подъёмов «ёлочкой», «полуёлочкой», 

ступающим, скользящим, беговым шагом. Обучение торможению «плугом», 

«упором», «поворотом», соскальзыванием, падением. Обучение поворотам на 

месте и в движении.  

- Знакомство с основными элементами конькового хода. 

Основной задачей технической подготовки на тренировочном 

этапе (этап спортивной специализации) первого и второго года обучения 

(начальная спортивная специализация) является: 

Формирование рациональной временной, пространственной и 

динамической структуры движений.  

Особое значение имеет углубленное освоение 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 
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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.  

Преобладающей тенденцией динамики нагрузок на тренировочном 

этапе первого и второго года обучения должно быть увеличение объёма без 

форсирования общей интенсивности тренировки. 

Таблица 14 

Допустимые объёмы основных средств подготовки 

Показатели 

Юноши Девушки 

Год обучения 

1-й 2-й 1-й 2-й 

Общий объём 

циклической 

нагрузки (км.) 

2100-2500 2600-3300 1800-2100 2200-2700 

Объём лыжной 

подготовки, 

(км.) 

700-900 900-1200 600-700 700-1000 

Объём 

лыжероллерной 

подготовки, 

(км.) 

300-400 500-700 200-300 400-500 

Объём бега, 

ходьбы, 

имитации, (км.) 

1100-1200 1200-1400 1000-1100 1100-1200 

 

Таблица 15 

Классификация интенсивности тренировочных нагрузок юных 

лыжников-гонщиков на тренировочном этапе первого и второго года 

обучения (начальная спортивная специализация) 

Зона 

интенсивности 

Интенсивность 

нагрузки 

% от 

соревновательной 

скорости 

ЧСС, уд./мин La, мМоль/л 

IV Максимальная > 106 > 190 > 13 
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III Высокая 91-105 179-189 8-12 

II Средняя 76-90 151-178 4-7 

I Низкая < 75 < 150 < 3 

 

Основной задачей технической подготовки на тренировочном 

этапе (этап спортивной специализации) третьего и пятого года обучения 

(углублённая специализация) 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. 

Таблица 16 

Допустимые объёмы основных средств подготовки 

Показатели 

Юноши Девушки 

Год обучения 

3-й 4-й 5-й 3-й 4-й 5-й 

Общий 

объём 

циклической 

нагрузки 

(км.) 

3400-3700 5800-4300 4400-5500 2800-3100 3200-3600 3700-4500 

Объём 

лыжной 

подготовки, 

(км.) 

1300-1400 1500-1700 1800-2500 1100-1200 1300-1400 1500-2000 

Объём 

роллерной 

подготовки, 

(км.) 

800-900 1000-1100 1200-1400 600-700 800-900 1000-1100 

Объём бега, 

имитации, 

(км.) 

1300-1400 1300-1500 1400-1600 1100-1200 1100-1300 1200-1400 
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Таблица 17 

Классификация интенсивности тренировочных нагрузок юных 

лыжников-гонщиков на тренировочном этапе третьего и пятого года 

обучения (углублённая подготовка) 

Зона 

интенсивности 

Интенсивность 

нагрузки 

% от 

соревновательной 

скорости 

ЧСС, уд./мин La, мМоль/л 

IV Максимальная > 106 > 180 > 15 

III Высокая 91-105 175-184 8-14 

II Средняя 76-90 145-174 4-7 

I Низкая < 75 < 144 < 3 

 

Этап совершенствования спортивного мастерства и высшего 

спортивного мастерства 

В данном разделе программы раскрываются характерные черты 

многолетней подготовки спортсменов на этапах спортивного 

совершенствования и высшего спортивного мастерства. Как известно, 

уровень спортивного мастерства юных квалифицированных спортсменов 

тесно связан с их спортивным стажем, оптимальным возрастом начала 

специализированной подготовки, учетом возрастных особенностей в 

процессе многолетней подготовки, достижением определенного уровня 

спортивных результатов.  

Этап спортивного 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 успешное 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. Важное место в тренировке занимает 

организационная подготовка на тренировочных сборах, что позволяет 

значительно увеличить как общее количество тренировочных занятий с 

повышенными нагрузками.  

Продолжается совершенствование спортивной техники. При этом 

особое внимание уделяется ее индивидуализации и повышению надежности 

в экстремальных условиях состязаний. Спортсмен должен овладеть всем 
арсеналом средств и методов ведения тактической борьбы в гонке. 

Тактическая подготовка (для всех этапов) 

Тактика спортсмена — это искусство ведения соревнования с 

противником. В лыжном спорте в некоторых случаях спортсмен не ведет 

борьбу с конкретным противником, а ставит цель - достигнуть максимально 

высокого результата (при данном уровне тренированности). Победа в 

соревнованиях или достижение максимально высокого результата при 

прочих равных условиях во многом зависят от уровня тактического 

мастерства лыжника. Овладев тактикой ведения соревнования, спортсмен 
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может лучше использовать свои технические возможности, физическую 
подготовленность, волевые качества, все свои знания и опыт для победы над 
противником или для достижения максимального результата. В лыжном 

спорте это особенно важно, так как соревнования проходят порой в 

необычайно переменных условиях скольжения и рельефа местности. 

Изучение условий позволяет широко применять самые различные 

тактические варианты. Тактическая подготовка лыжника состоит из двух 

взаимосвязанных частей - общей и специальной.  
Общая тактическая подготовка предполагает приобретение 

теоретических сведений по тактике в различных видах лыжного спорта, а 

также в смежных циклических дисциплинах. Знания по тактике лыжники 

получают во время специальных занятий, лекций и бесед, при наблюдении за 

соревнованиями с участием сильнейших лыжников, просмотре кинограмм, а 

также путем самостоятельного изучения литературы. Кроме этого, в процессе 

учебно-тренировочных занятий, в соревнованиях и при анализе 
накапливаются опыт и знания.  

Специальная тактическая подготовка – это практическое овладение 

тактикой в лыжных гонках путем применения лыжных ходов в зависимости 

от рельефа и условий скольжения, распределения сил по дистанции и 

составления графика ее прохождения, выбора вариантов смазки в 

зависимости от внешних условий, индивидуальных особенностей 

спортсменов и т.д. Специальная тактическая подготовка проводится в ходе 
учебно-тренировочных занятий и соревнований.  

При изучении тактики необходимо изучать опыт сильнейших 

лыжников, что позволит овладеть широким кругом тактических вариантов и 

использовать их с учетом своих возможностей. Непосредственная 

тактическая подготовка к определенным соревнованиям требует 

ознакомления с условиями и местом их проведения. Сюда относятся 

изучение рельефа, состояние и возможное изменение лыжни в ходе 
соревнований с учетом стартового номера и предполагаемых изменений 

погоды. Все это изучается накануне старта при просмотре дистанций и 

позволяет разработать тактику на предстоящие соревнования с учетом 

конкретных условий, перспектив противника и своих возможностей. По 

окончании соревнований необходимо тщательно проанализировать 

эффективность применяемой тактики и сделать выводы на будущее. 
Тактическое мастерство лыжника базируется на большом запасе 

знаний, умений и навыков, а также его физической, технической, морально 

волевой подготовленности, что позволяет точно выполнить задуманный 

план, принять правильное решение для достижения победы или высокого 

результата. 
Овладение способами передвижения и применение их в зависимости от 

внешних условий и индивидуальных особенностей имеют наибольшее 

значение в тактической подготовке лыжника-гонщика. В условиях 

удовлетворительного и плохого скольжения на равнине и в подъемы 
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различной крутизны наиболее часто применяются попеременный 

двухшажный и иногда попеременный четырехшажный ходы. Кроме этого, 
попеременный четырехшажный ход используется при глубокой лыжне, когда 

затруднено отталкивание палками. На пологих спусках широко применяются 

одновременные ходы - одновременный одношажный и двухшажный; 

бесшажный - чаще всего на леденистых раскатанных участках лыжни и при 

спусках средней крутизны. При хорошем и отличном скольжении на равнине 

широкое применение находят попеременный двухшажный и одновременные 

ходы, но при первой возможности следует отдать предпочтение 
одновременным, так как они дают преимущество в скорости при заметной 

экономии сил. 
В настоящее время у сильнейших лыжников в связи с высоким уровнем 

физической (скоростно-силовой) и функциональной подготовки, а также 

потому, что трассы современных лыжных гонок подготавливаются очень 

тщательно (машинным способом), арсенал лыжных ходов, применяемый в 

соревнованиях, несколько сузился. Лыжники стали применять способы 

ходов, обеспечивающих в первую очередь высокую скорость передвижения в 

различных условиях, - попеременный двухшажный, одновременные 

(бесшажный и одношажный). Одновременный двухшажный встречается 
редко, а попеременный четырехшажный практически не встречается. 

Одним из главных методов обучения тактике является повторное 

прохождение отрезков дистанции, специально подобранных в зависимости от 

задач тактической подготовки и различных по длине и рельефу. Отрезки 

подбираются заранее на каждое занятие с учетом контингента и 

подготовленности занимающихся. При занятиях с новичками целесообразно 

порой использовать прохождение отрезков за лидером – квалифицированным 

лыжником, хорошо владеющим лыжными ходами и умеющим их применять 

в зависимости от внешних условий. В этом случае ведомый лыжник 

копирует лидера во время перехода с хода на ход. В дальнейшем условия 

изучения тактики усложняются. 
Скорость на склоне во многом зависит от правильного выбора стойки 

спуска. Низкая стойка обеспечивает наименьшее сопротивление воздуха и 

дает возможность несколько отдохнуть, но на сложном рельефе применять 

низкую стойку нецелесообразно, так как это не дает возможности быстро 

выполнить повороты и затрудняет преодоление неровностей. На длинных и 

очень пологих спусках, когда применение низкой стойки не увеличивает 

скорость, лучше передвигаться одновременным бесшажным ходом. 
Вторым важным моментом в тактической подготовке является умение 

правильно распределить силы по дистанции. Из практики известно, что 

равномерное прохождение трассы наиболее целесообразно для достижения 

высоких результатов в лыжных гонках, особенно у новичков. Но на 

пересеченных трассах различной сложности невозможно добиться 

равномерной скорости, поэтому целесообразно стремиться к относительной 
равномерности, к оптимальной интенсивности с учетом рельефа трассы. 
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Порой рельеф трасс заставляет приложить максимум усилий на первой 

половине дистанции, если на ней расположена большая часть подъемов с 

общей тенденцией подъема вверх (в таких случаях вторая половина 

дистанции относительно легче, так как на ней больше спусков). При таком 

рельефе и тактике выигрыш времени на первой половине дает возможность 
создать запас перед противниками, который им трудно будет ликвидировать 

на спусках. Этот пример говорит о важности составления тактического плана 

с учетом рельефа местности. 
В ходе тренировочных занятий необходимо проводить тактические 

учения, где лыжники овладевают приемами борьбы с соперником, 

находящимся в условиях прямой видимости (старт в одной или соседней 

паре, общий старт), а также с противниками, стартующими много раньше или 

позднее. В таких случаях они ориентируются на информацию тренера о 

времени прохождения отдельных отрезков дистанции. 
Умение распределять силы приобретается в процессе учебно- 

тренировочных занятий, на которых контролируется время прохождения 

отрезков дистанций и частота сердечных сокращений на подъемах, спусках и 

равнине. Сопоставляя личные ощущения с этими объективными 

показателями, лыжник овладевает умениями контролировать свою 

работоспособность. 
Рост тактического мастерства неразрывно связан с уровнем развития 

физических и волевых качеств лыжника. В ходе подготовки целесообразно 

вначале повысить функциональные возможности лыжника применительно к 

требованиям тактики, а затем попытаться осуществить задуманный план. 

Так, при борьбе с противником, находящимся в непосредственном контакте 

(при общем старте), попытка оторваться от него за счет многократных 

ускорений может привести к обратному результату, если сам спортсмен не 

подготовлен к передвижению в переменном темпе после резкого старта. 
Поэтому, прежде чем пытаться осуществить данный тактический вариант, 

необходимо повысить функциональные возможности лыжника 

применительно к данному тактическому приему. В ходе целенаправленной 

подготовки к основным соревнованиям сезона необходимо тщательно 

спланировать участие в соревнованиях различного масштаба с конкретными 

задачами на каждый старт. Не следует ставить задачу обязательной победы 

на всех соревнованиях, особенно, если календарь перенасыщен различными 

стартами. Нецелесообразно также постоянно встречаться со всеми своими 
основными соперниками. Обычно выделяют 3-4 старта (на отборочных 

соревнованиях), когда важно добиться победы или показать высокий 

результат. На остальных соревнованиях проверяют свою подготовку, 

различные варианты тактики. Общее количество стартов и особенно перед 

основными соревнованиями зависит от возраста и квалификации лыжника. 

Естественно, с началом периода основных соревнований ставится задача - 

показать высокий результат или добиться победы на каждом из них. 
Обязательным условием роста тактического мастерства является анализ 
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прошедших соревнований. Нужно оценить эффективность применяемой 

тактики и сделать выводы на будущее. 
При изучении юных спортсменов тактике лыжных гонок на первых 

годах подготовки должны быть решены следующие задачи: 
- Научить занимающихся правильному выбору способов передвижения 

в зависимости от внешних условий и индивидуальных данных. 
- Воспитать у спортсменов чувство скорости. 
- Научить умению выбирать и поддерживать скорость передвижения в 

зависимости от длины дистанции, рельефа местности и уровня 

подготовленности. 
- Научить юных лыжников простейшим приемам борьбы на лыжне при 

непосредственной близости противника (с общего старта, при обгоне и на 

финише). 
Все эти задачи решаются в ходе групповых и индивидуальных занятий, 

начиная с первого года обучения. Постепенно задачи усложняются. Изучение 

тактике идет параллельно с освоением техники и ростом уровня 

подготовленности. 

Психологическая подготовка 

Специфика лыжных гонок, прежде всего, способствует формированию 

психической выносливости, целеустремленности, самостоятельности в 

постановке и реализации целей, принятии решений, воспитании воли. 

Все используемые средства психологической подготовки 

подразделяются на две основные группы: 

1. вербальные (словесные) - лекции, беседы, доклады, идеомоторная, 

аутогенная и психорегулирующая тренировка; 

2. комплексные - всевозможные спортивные и психолого- 

педагогические упражнения. 

Методы психологической подготовки делятся на: сопряженные и 

специальные. 

Сопряженные методы включают общие психолого-педагогические 

методы, методы моделирования и программирования соревновательной и 

учебно-тренировочной деятельности. 

Специальными методами психологической подготовки являются: 

стимуляция деятельности в экстремальных условиях, методы психической 

регуляции, идеомоторных представлений, методы внушения и убеждения.  

На этапах начальной подготовки и тренировочном этапе (начальной 

спортивной специализации) важнейшей задачей общей психологической 

подготовки является формирование спортивного интереса, перспективной 

цели, дисциплины, самооценки, образного мышления, непроизвольного 

внимания, психосенсорных процессов. 

В спорте огромную роль играет мотивация спортсмена на достижение 

определенного результата на соревнованиях и в процессе подготовки. 

Мотивы человека определяют цель и содержание его деятельности, 

интенсивность его усилий для достижения цели, влияют на его поведение. 
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Основу мотивации человека к достижениям составляют привычные 

мотивы, сложившиеся в процессе его жизни. Поэтому развитие у 

спортсменов мотивов к высоким спортивным достижениям следует 

рассматривать, как одну из важнейших сторон учебно-тренировочной 

работы, направленную на формирование спортивного характера. 

Основной задачей психологической подготовки на тренировочном 

этапе (углубленной спортивной тренировки) является формирование 

спортивной мотивации, уверенности в достижении цели, настойчивости, 

самостоятельности, эмоциональной устойчивости. 

Цель, которую тренер-преподаватель ставит перед спортсменом, 

должна быть реальной, основанной на знании его возможностей и 

объективных предпосылок для достижения запланированного результата. 

Только при глубокой убежденности спортсмена в том, что у него есть все 

возможности достичь намеченной цели в заданный промежуток времени, при 

осознании ее важности у юного спортсмена возникает внутренняя готовность 

бороться за ее достижение. Тренер-преподаватель должен умело 

поддерживать стремление и внутреннюю готовность спортсмена к 

достижению поставленной цели. Этот процесс обязательно предусматривает 

регулярную информацию тренера-преподавателя о достижениях 

обучающегося, о том, что еще ему осталось сделать, чтобы выполнить 

намеченную программу. 

Появление объективных трудностей, связанных с нарастанием 

утомления и сопутствующим ему тяжелым функциональным состоянием в 

процессе гонки, вызывает изменения в организме лыжника, выражающиеся в 

своеобразии психической деятельности, определенной динамике 

психических процессов, снижении интенсивности процессов сознания.  

В учебно-тренировочной деятельности и в соревнованиях спортсмену 

приходится преодолевать трудности, которые, в отличие от объективных, 

обусловлены индивидуально-психологическими особенностями его 

личности. Они возникают в сознании обучающегося в виде соответствующих 

мыслей, чувств, переживаний и психологических состояний в связи с 

необходимостью действовать в определенных условиях, и не могут быть 

поняты в отрыве от них.  

В зависимости от индивидуальных особенностей спортсмена 

субъективные трудности в одних и тех же условиях проявляются по-разному: 

от малозаметных сомнений в своих силах и незначительных волнений до 

почти эффектных состояний, сопровождающихся ослаблением, а иногда и 

потерей сознательного контроля за своими действиями. Это оказывает самое 

неблагоприятное влияние на моторные функции организма.  

Для воспитания способности преодолевать объективные трудности, 

связанные с утомлением и сопутствующим ему тяжелым функциональным 

состоянием, необходимо на тренировках моделировать эти состояния. Для 

этого нужно включать в учебно-тренировочный процесс отдельные 

дополнительные задания при ярко выраженной усталости. Проводить 
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тренировки в любую погоду (оттепель, мороз, метель) на открытых для ветра 

участках трассы. Наиболее благоприятные возможности для практического 

овладения приемами, помогающими преодолевать развивающееся утомление 

усилиями воли, дает участие в соревнованиях.  

Для воспитания смелости и самообладания, решительности, 

способности преодолевать различные формы страха и неуверенности 

необходимо повышать степень риска при прохождении сложных участков 

дистанции (крутых и закрытых спусков и др.) с различным качеством 

снежного покрова.  

Готовность к преодолению неожиданных трудностей вырабатывается с 

помощью анализа возможных причин их возникновения. Иногда в процессе 

подготовки к соревнованиям следует специально создавать сложные 

ситуации, которые вынуждали бы спортсмена проявлять все волевые 

качества.  

Если же трудности, встречающиеся на соревнованиях, невозможно 

смоделировать на тренировке (болевые ощущения, поломка инвентаря, 

потертости и др.), то спортсмен должен иметь о них четкое представление и 

знать, как действовать при их появлении.  

Борьба с субъективными трудностями предполагает целенаправленные 

воздействия на укрепление у юных лыжников-гонщиков уверенности в своих 

силах, которая формируется на основе знания своих физических и 

функциональных возможностей, сильных и слабых сторон 

подготовленности. Для правильной оценки своих возможностей необходим 

систематический анализ результатов проделанной работы, спортивных 

достижений, условий, обеспечивающих достижение соответствующего 

успеха и причин, которые привели к неудаче. 

Выполнение сложных учебно-тренировочных заданий и освоение 

трудных упражнений вызывает у обучающегося положительные 

эмоциональные переживания, чувство удовлетворения, дает уверенность в 

своих силах. Поэтому важно, чтобы спортсмены, сомневающиеся в своих 

силах, заканчивали определенный этап тренировки с выраженными 

положительными показателями.   

4.2. Учебно-тематический план 

Учебно-тематический план приведен в таблице 18. 

Таблица 18 

Учебно-тематический план 
Этап 

спорти

вной 

подгот

овки 

Темы по 

теоретической 

подготовке 

Объем 

времени 

в год 

(минут) 

Сроки 

проведения 
Краткое содержание 
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 Всего на этапе 

начальной 

подготовки до 

≈ 120/ 

180 
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одного года 

обучения/ 

свыше одного 

года обучения: 

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. 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 
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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-май 

Правила эксплуатации и 
безопасного использования 

оборудования и спортивного 

инвентаря. 
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й
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и
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Всего на 

учебно-

тренировочно

м 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 
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. 

Физиологическ

ие 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 

соревновательн

ой 
деятельности, 

самоанализ 

обучающегося 

≈ 70/107 январь 

Структура и содержание Дневника 

обучающегося. Классификация и 

типы спортивных соревнований.  

Теоретические 
основы 

≈ 70/107 май 
Понятийность. Спортивная 
техника и тактика. Двигательные 
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технико-

тактической 
подготовки. 

Основы 

техники вида 

спорта 

представления. Методика 

обучения. Метод использования 
слова. Значение рациональной 

техники в достижении высокого 

спортивного результата.  

Психологическа
я подготовка 

≈ 60/106 
сентябрь- 

апрель 

Характеристика психологической 

подготовки. Общая 

психологическая подготовка. 
Базовые волевые качества 

личности. Системные волевые 

качества личности 

Оборудование, 

спортивный 
инвентарь и 

экипировка по 

виду спорта 

≈ 60/106 декабрь-май 

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-май 

Деление участников по возрасту и 

полу. Права и обязанности 
участников спортивных 

соревнований. Правила поведения 

при участии в спортивных 
соревнованиях. 

Э
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Всего на этапе 

совершенствов

ания 

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. 

Перетренирова
нность/ 

недотрени-

рованность 

≈ 200 октябрь 

Понятие травматизма. Синдром 

«перетренированности». 

Принципы спортивной подготовки. 

Учет 

соревновательн
ой 

деятельности, 

самоанализ 
обучающегося 

≈ 200 ноябрь 

Индивидуальный план спортивной 
подготовки. Ведение Дневника 

обучающегося. Классификация и 

типы спортивных соревнований. 
Понятия анализа, самоанализа 

учебно-тренировочной и 

соревновательной деятельности. 

Психологическа
я подготовка 

≈ 200 декабрь 

Характеристика психологической 
подготовки. Общая 

психологическая подготовка. 

Базовые волевые качества 
личности. Системные волевые 
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качества личности. Классификация 

средств и методов 
психологической подготовки 

обучающихся. 

Подготовка 

обучающегося 
как 

многокомпонен

тный 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 

функционально
е и структурное 

ядро спорта 

≈ 200 февраль-май 

Основные функции и особенности 
спортивных соревнований. Общая 

структура спортивных 

соревнований. Судейство 

спортивных соревнований. 
Спортивные результаты. 

Классификация спортивных 

достижений. 

Восстановитель

ные 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 применения 

восстановительных средств. 

Э
та

п
  
в
ы

сш
ег

о
 с

п
о
р
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в
н

о
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м
ас

те
р
ст

в
а 

Всего на этапе 

высшего 

спортивного 

мастерства: 

≈ 600  

 

Физическое, 
патриотическое, 

нравственное, 

правовое и 
эстетическое 

воспитание в 

спорте. Их роль 
и содержание в 

спортивной 

≈ 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. 
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деятельности 

Социальные 

функции спорта 
≈ 120 октябрь 

Специфические социальные 

функции спорта (эталонная и 
эвристическая). Общие социальные 

функции спорта (воспитательная, 

оздоровительная, эстетическая 
функции). Функция социальной 

интеграции и социализации 

личности. 

Учет 

соревновательн
ой 

деятельности, 

самоанализ 

обучающегося 

≈ 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 

многокомпонен

тный процесс 

≈ 120 декабрь 

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 

функционально
е 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 

Восстановитель

ные 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 
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восстановления: питание; 

гигиенические и 
физиотерапевтические процедуры; 

баня; массаж; витамины. 

Особенности применения 

различных восстановительных 
средств. Организация 

восстановительных мероприятий в 

условиях учебно-тренировочных 
мероприятий 
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5. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам 

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. (п. 7 главы V ФССП по виду спорта) 

Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта «лыжные гонки» учитываются Организацией при 

формировании Программы, в том числе годового учебно-тренировочного 

плана. (п. 8 главы V ФССП по виду спорта) 

К особенностям осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта относятся: 

- для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее 

пройти спортивную подготовку, должно достичь установленного возраста в 

календарный год зачисления на соответствующий этап спортивной 

подготовки. (п. 9 главы V ФССП по виду спорта) 

- 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 и участия в официальных 

спортивных соревнованиях по виду спорта не ниже всероссийского уровня. 

(п. 10 главы V ФССП по виду спорта) 

- 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 (п. 11 

главы V ФССП по виду спорта). 
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6. Условия реализации дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки 

Организация обеспечивает соблюдение требований к кадровым и 

материально-техническим условиям реализации этапов спортивной 

подготовки и иным условиям. (п. 12 главы VI ФССП по виду спорта) 

К иным условиям реализации Программы относятся трудоемкость 

Программы (объемы времени на ее реализацию) с обеспечением 

непрерывности учебно-тренировочного процесса, а также порядок и сроки 

формирования учебно-тренировочных групп. (п. 151 главы VI ФССП по виду 

спорта) 

6.1. 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 лыжной трассы; 

наличие лыже-роллерной трассы; 

наличие тренировочного спортивного зала; 

наличие тренажерного 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); 

обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми 

для прохождения спортивной подготовки (Таблица 19, 20); 

обеспечение спортивной экипировкой (Таблица 21, 22); 

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. 

Таблица 19 

Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми 

для прохождения спортивной подготовки 

№ 

п/п 

Наименование оборудования, спортивного 

инвентаря 

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 комплект 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 
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34.  Термометр для измерения температуры снега штук 4 

35.  Термометр наружный штук 4 

36.  Утюг для смазки штук 4 

37.  Нетканый материал «Фибертекс» штук 30 

38.  Флажки для разметки лыжных трасс комплект 1 

39.  Шкурка упаковка 20 

40.  Щётка для обработки лыж штук 20 

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 

 

Таблица 20 

Спортивный инвентарь, передаваемый в индивидуальное пользование 
Спортивный инвентарь, передаваемый в индивидуальное пользование 

№ 

п/п 
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3. 

Палки для 

лыжных гонок 

пар н
а 

о
б
у
ч
аю

щ
ег

о
ся

 

- - 2 1 2 1 4 1 

4. 

Лыжероллеры 

пар н
а 

о
б
у
ч
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щ
ег

о
ся

 

- - 2 1 2 1 2 1 

5. 

Крепления 

лыжные для 

лыжероллеров 
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а 

о
б
у
ч
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щ
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о
ся

 
- - 2 1 2 1 2 1 

 

Таблица 21 

Обеспечение спортивной экипировкой 

№  

п/п 
Наименование спортивной экипировки 

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 

3. Ботинки лыжные универсальные пар 12 

4. Чехол для лыж штук 12 

5. Очки солнцезащитные штук 12 

6. Нагрудные номера штук 200 

 

Таблица 22 

Спортивный экипировка, передаваемый в индивидуальное пользование 
Спортивный экипировка, передаваемый в индивидуальное пользование 

№ 

п/п 
Наименование  
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спортивной 

специализа

ции) 

Этап 

совершенст

вования 

спортивног

о 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивног

о 

мастерства 
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аю

щ
ег

о
ся

 

- - 1 2 1 2 1 2 

5. 

Костюм 

тренировочный 

штук н
а 

о
б
у
ч
аю

щ
ег

о
ся

 

- - 1 1 1 1 1 1 

6. 

Костюм 

утеплённый 

штук н
а 

о
б
у
ч
аю

щ
ег

о
ся

 

- - 1 1 1 1 1 1 

7. 

Кроссовки для 

зала 

пар н
а 

о
б
у
ч
аю

щ
ег

о
ся

 

- - 1 1 2 1 2 1 
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8. 

Кроссовки 

легкоатлетичес

кие 
пар н

а 

о
б
у
ч
аю

щ
ег

о
ся

 

- - 2 1 2 1 2 1 

9. 

Очки 

солнцезащитны

е 
штук н

а 

о
б
у
ч
аю

щ
ег

о
ся

 

- - 1 1 1 1 1 1 

10. 

Перчатки 

лыжные 

пар н
а 

о
б
у
ч
аю

щ
ег

о
ся

 
- - 1 2 2 1 3 1 

11. 

Рюкзак 

штук н
а 

о
б
у
ч
аю

щ
ег

о
ся

 

- - 1 1 1 1 1 1 

12. 

Термобельё 

комп

лект н
а 

о
б
у
ч
аю

щ
ег

о
ся

 

- - 1 1 1 1 1 1 

13. 

Футболка 

(короткий 

рукав) 
штук н

а 

о
б
у
ч
аю

щ
ег

о
ся

 

- - 1 1 2 2 2 2 

14. 

Футболка 

(длинный 

рукав) 
штук н

а 

о
б
у
ч
аю

щ
ег

о
ся

 

- - 1 1 1 1 1 1 
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15. 

Чехол для лыж 

штук н
а 

о
б
у
ч
аю

щ
ег

о
ся

 

- - 1 3 1 2 2 2 

16. 

Шапка 

штук н
а 

о
б
у
ч
аю

щ
ег

о
ся

 

- - 1 1 1 1 1 1 

17. 

Шорты 

штук н
а 

о
б
у
ч
аю

щ
ег

о
ся

 
- - 1 1 1 1 1 1 

6.2. Кадровые условия реализации Программы 

Укомплектованность Организации педагогическими, 

руководящими и иными работниками: 

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). 

Уровень квалификации тренеров-преподавателей и иных 

работников Организации: 

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 
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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). 

Непрерывность профессионального развития тренеров-

преподавателей Организации: 

Работники направляются Организацией на соответствующую 

профессиональную переподготовку и повышение квалификации в сроки, 

определенные в соответствии с утвержденным в Организации планом 

профессиональной переподготовки, повышения квалификации на основании 

приказа руководителя Организации. 

6.3. Информационно-методические условия реализации Программы 

Информационное обеспечение Программы включает в себя следующие 

информационные материалы: 

1. Верхошанский Ю.В. Программирование и организация 

тренировочного процесса. М.: Физкультура и спорт, 1985. 

2. Верхошанский Ю.В. Основы специальной физической 

подготовки спортсменов. М.: Физкультура и спорт, 1988. 

3. Волков В.М. Восстановительные процессы в спорте. М.: 

Физкультура и спорт, 1977. 

4. Грачев Н.П. Интегральная оценка разносторонней 

подготовленности юных лыжников-гонщиков (методические рекомендации). 

М.: ВНИИФК, 2001. 

5. Детская спортивная медицина: Руководство для врачей / Под ред. 

С. Б. Тихвинского, С. В. Хрущева. 2-е изд. - М.: Медицина, 1991. 

6. Евстратов В.Д., Виролайнен П.М., Чукардин Г.Б. Коньковый ход? 

Не только... - М.: Физкультура и спорт, 1988. 

7. Ермаков В.В. Техника лыжных ходов. Смоленск: СГИФК, 1989. 

8. Иванов В. А., Филимонов В.Я., Мартынов В. С. Оптимизация 

тренировочного процесса лыжников-гонщиков высокой квалификации 

(методические рекомендации). М.: Госкомитет СССР по физической 

культуре и спорту, 1988. 

9. Лекарства и БАД в спорте. Под общ. ред Р.Д. Сейфуллы, З.Г. 

Орджоникидзе. М.: Литтерра, 2003. 

10. Лыжный спорт. Под ред. В.Д. Евстратова, Г.Б. Чукардина, Б.И. 

Сергеева. М.: Физкультура и спорт, 1989. 

11. Камаев О.И. Теоретические и методические основы оптимизации 

системы многолетней подготовки лыжников-гонщиков. Дисс. докт. пед. наук. 

- Харьков, 2000. 

12. Кубеев А.В., Манжосов В.Н., Баталов А.Г. Исследование 

информативности показателей при оценке и нормировании интенсивности 

тренировочных нагрузок. (Методическая разработка для студентов 

ГЦОЛИФК). М., 1992. 
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13. Макарова Г. А. Фармакологическое обеспечение в системе 

подготовки спортсменов. М.: Советский спорт, 2003. 

14. Манжосов В.Н., Огольцов И.Г., Смирнов Г.А. Лыжный спорт. М.: 

Высшая школа, 1979. 

15. Манжосов В.Н. Тренировка лыжника-гонщика. М.: Физкультура 

и спорт, 1986. 

16. Мартынов В. С. Комплексный контроль в лыжных видах спорта. 

М., 1990. 

17. Матвеев Л.П. Модельно-целевой подход к построению 

спортивной подготовки. Теория и практика физической культуры, № 2, № 3, 

2000. 

18. Мищенко B.C. Функциональные возможности спортсменов. 

Киев: Здоровья, 1990. 

19. Основы управления подготовкой юных спортсменов. Под общ. 

ред. М.Я. Набатниковой. М.: Физкультура и спорт, 1982. 

20. Поварницын А.П. Волевая подготовка лыжника-гонщика. М.: 

Физкультура и спорт, 1976. 

21.  Раменская Т.И. Лыжный спорт. М., 2000. 

22. Раменская Т.И. Техническая подготовка лыжника. - М.: Физ-

культура и спорт, 1999. 

23. Современная система спортивной подготовки / Под ред. Ф.П. 

Суслова, В.Л. Сыча, Б.Н. Шустина.  М.: Издательство «СААМ», 1995. 

24. Система подготовки спортивного резерва. Под общ. ред. В.Г. 

Никитушкина. М.: МГФСО, ВНИИФК, 1994. 

25. Ширковец Е.А., Шустин Б.Н. Общие принципы тренировки 

скоростно-силовых качеств в циклических видах спорта. Вестник спортивной 

науки. - М.: Советский спорт, № 1, 2003. 

26. Физиология спорта. Под ред. Дж.Х. Уилмор, Д.Л. Костилл. Киев.: 

Олимпийская литература, 2001. 

27. Афанасьев В.Г. Экспериментальное обоснование методики 

подготовки лыжников-биатлонистов на завершающих этапах: Автореф. канд. 

дис. - М.: ВНИИФК, 1978. - 27 с.  

Интернет-ресурсы  

1 Официальный интернет-сайт Министерства спорта Российской 

Федерации [электронный ресурс] (http://www.minsport.gov.ru/)    

2  Официальный интернет-сайт Олимпийского комитета России 

[электронный ресурс] (http://olympic.ru/)  

3 Официальный сайт Федерации лыжных гонок России 

http://www.flgr.ru/    

4  Официальный интернет-сайт РУСАДА [электронный ресурс] 

(http://www.rusada.ru/)   

5  Официальный интернет-сайт ВАДА [электронный ресурс] 

(http://www.wada-ama.org/)  

6  Официальный сайт научно-теоретического журнала «Теория и 

http://www.minsport.gov.ru/
http://olympic.ru/
http://www.flgr.ru/
http://www.rusada.ru/
http://www.wada-ama.org/
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практика физической культуры» [электронный ресурс] (http://lib.sportedu.ru/)  

http://lib.sportedu.ru/
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Приложение № 1 

к дополнительной образовательной 

программе спортивной подготовки 

по виду спорта «лыжные гонки» 

 

Годовой учебно-тренировочный план  

 

№ 

п/п 

Виды подготовки и иные 

мероприятия 

Этапы и годы подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный этап (этап 

спортивной специализации) 
Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

 До года 
Свыше 

года 
До двух лет Свыше двух лет 

Недельная нагрузка в часах 

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

Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного занятия в часах 

2 2 3 3 4 4 

Наполняемость групп (человек) 

12 10 4 1 

1. 
Общая физическая 

подготовка 
144-192 182-241 215-300 300-335 270-320 210-280 

2. 
Специальная физическая 

подготовка 
45-58 80-105 153-215 263-295 380-460 480-650 

3. 
Участие в спортивных 

соревнованиях 
3-4 6-10 17-22 83-99 135-160 210-300 

4. Техническая подготовка  35-48 32-44 90-127 95-100 115-138 115-150 

5. 

Тактическая, теоретическая, 

психологическая 

подготовка 

3-4 5-7 20-25 40-45 50-65 73-91 

6. 
Инструкторская и 

судейская практика 
- - 10-19 26-32 40-45 50-60 
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7. 

Медицинские, медико-

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, тестирование 

и контроль 

4-6 7-9 15-20 25-30 50-60 110-133 

Общее количество часов в год 234-312 312-416 520-728 832-936 1040-1248 1248-1664 
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