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I. Общие положения 

1. Дополнительная образовательная программа 

   Дополнительная общеразвивающая программа по виду спорта «Лыжные гонки» (далее - 

программа) составлена на основании ФЗ от 4 декабря 2007 г. № 329-ФЗ « О физической 

культуре и спорте в Российской Федерации» (Собрание законодательства Российской 

Федерации, 2007, №50, ст. 6242; 2011, № 50, ст. 7354; 2021, № 18, ст. 3071) и подпунктом 4.2.27 

пункта 4 Положения о Министерстве спорта Российской Федерации, утвержденного 

постановлением  Правительства Российской Федерации от 19 июня 2012 г. № 607 (Собрание 

законодательства Российской Федерации, 2012, № 26, ст. 3525). 

   Программа дополнительного образования детей «Лыжные гонки» предназначена для детей с 

девятилетнего возраста. Срок реализации программы до 5 лет. Формой проведения занятий по 

программе дополнительного образования детей «Лыжные гонки» являются учебно-

тренировочные занятия. 

Программа служит основным документом для эффективного построения многолетней 

подготовки резервов квалифицированных лыжников-гонщиков и содействия успешному 

решению задач физического воспитания детей школьного возраста. В данной программе 

предоставлено содержание работы в учреждении дополнительного образования детей на двух 

этапах: начальной подготовки срок реализации программы до 3 лет, учебно-тренировочном - 

срок реализации программы до 5 лет. 

2. Цель реализации программы 
Цель реализации программы Дополнительного образования детей «Лыжные гонки» 

заключается в подготовке физически крепких, с гармоничным развитием физических и 

духовных сил юных спортсменов, в воспитании социально активной личности, готовой к 

трудовой деятельности в будущем. 

Программный материал объединен в целостную систему многолетней спортивной подготовки и 

предлагает решение следующих основных задач: 

- содействие гармоничному физическому развитию, разносторонней физической 

подготовленности и укреплению здоровья учащихся; 

- подготовка лыжников-гонщиков высокой квалификации; 

- воспитание смелых, волевых, дисциплинированных, обладающих высоким уровнем 

социальной активности и ответственности молодых спортсменов; 

- подготовка инструкторов и судей по лыжному спорту. 

В программе отражены основные принципы спортивной подготовки юных спортсменов, 

результаты научных исследований. 

Принцип системности предусматривает тесную взаимосвязь содержания соревновательной 

деятельности и всех сторон учебно-тренировочного процесса: физической, технической, 

теоретической подготовки; воспитательной работы; восстановительных мероприятий; 

педагогического и медицинского контроля. 

Принцип преемственности определяет последовательность изложения программного 

материала по этапам многолетней подготовки в годичных циклах, соответствия его 

требованиям спортивного мастерства. Надо обеспечить в многолетнем тренировочном процессе 

преемственность задач, средств и методов подготовки, объемов тренировочных и 

соревновательных нагрузок, рост показателей физической, технической подготовленности. 

Принцип вариативности предусматривает в зависимости от этапа многолетней подготовки, 

индивидуальных особенностей юного лыжника вариативность программного материала для 

практических занятий, 

характеризующихся разнообразием тренировочных средств и нагрузок, направленных на 

решение определенной педагогической задачи. Программа содержит научно обоснованные 

рекомендации по построению, содержанию и организации тренировочного процесса лыжников- 

гонщиков на различных этапах многолетней подготовки. 
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Программный материал объединен в целостную систему многолетней спортивной подготовки и 

предлагает решение следующих основных задач: 

- содействие гармоничному физическому развитию, разносторонней физической 

подготовленности и укреплению здоровья учащихся; 

- подготовка лыжников-гонщиков высокой квалификации; 

- воспитание смелых, волевых, дисциплинированных, обладающих высоким уровнем 

социальной активности и ответственности молодых спортсменов; 

- подготовка инструкторов и судей по лыжному спорту. 

Результатом реализации программы дополнительного образования детей «Лыжные гонки» 

является положительная динамика показателей выполнения программных требований по 

уровню подготовленности учащихся: 

- в группах начальной подготовки являются: стабильность состава занимающихся, динамика 

прироста индивидуальных показателей выполнения программных требований по уровню 

подготовленности занимающихся, выраженных в количественных показателях физического 

развития, физической, технической, и теоретической подготовки, выполнение нормативных 

требований по уровню подготовленности. 

- в учебно-тренировочных группах - выполнение контрольных нормативов по общей и 

специальной физической подготовки, выполнение спортивного разряда, овладение знаниями 

теории лыжного спорта и практическими навыками проведения соревнований. 

Формами подведения итогов реализации программы дополнительного образования детей 

«Лыжные гонки» являются соревнования и сдача контрольных нормативов по физической 

подготовке, СФП. 

 

 

II.Характеристика дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки. 

3. Сроки реализации программы 

Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы лиц, 

проходящих спортивную подготовку, по отдельным этапам, количество лиц, 

проходящих спортивную подготовку в группах на этапах спортивной подготовки                                       

Таблица 1 

Этапы спортивной 

подготовки 

Срок реализации 

этапов спортивной 

подготовки (лет) 

Возрастные 

границы лиц, 

проходящих 

спортивную 

подготовку (лет) 

 

Наполняемость 

(человек) 

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 
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4. Объём программы 

Объём дополнительной образовательной программы  

спортивной подготовки                                  Таблица 2 

Этапный 

норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствовани

я спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства  

до года свыше 

года 

До двух 

лет 

Свыше 

двух лет 

Количество 

часов в неделю 

4.5-6 6-8 10-14 16-18 20-24 24-32 

Общее 

количество 

часов в год 

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

 

 

5. Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации  

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки 

 

Учебно-тренировочные занятия по лыжным гонкам проходят в форме групповых и 

смешанных занятий. Возможны индивидуальные занятия. 

Учебно-тренировочные мероприятия для обеспечения круглогодичной спортивной 

 подготовки, подготовки к спортивным соревнованиям и активного отдыха 

(восстановления) лиц, проходящих спортивную подготовку, организуются учебно-

тренировочные мероприятия (тренировочные сборы), являющиеся составной частью 

учебно-тренировочного процесса. 

 

Учебно-тренировочные мероприятия. 

Таблица 3 

 

 

 

№ 

п/

п 

 

 

Виды учебно- 

тренировочн

ых 

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 

начально

й 

подготовк

и 

Учебно- 

тренировочн

ый этап (этап 
спортивной 

специализаци
и) 

Этап 

совершенствован

ия спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивног

о 

мастерства 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным 

соревнованиям 

 

 

1.1 

Учебно- 

тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

международны

м 

 

 

- 

 

 

- 

 

 

21 

 

 

21 
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спортивным 
соревнованиям 

 

 

1.2 

Учебно- 

тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

чемпионатам 

России, 
к 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 

 

 

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- 

тренировочны

е мероприятия 

в 
каникулярный период 

до 14 суток подряд и не более 
двух учебно-тренировочных 

мероприятий в год 

 

- 

 

- 
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2.5 
Просмотровые 

учебно- 

тренировочные 
мероприятия 

- до 60 суток 

 

6. Спортивные соревнования 
Требования к участию в спортивных соревнованиях обучающихся: 

соответствие возраста, пола и уровня спортивной квалификации обучающихся положениям 

(регламентам) об официальных спортивных соревнованиях согласно Единой всероссийской 

спортивной классификации и правилам вида спорта "лыжные гонки"; 

наличие медицинского заключения о допуске к участию в спортивных соревнованиях; 

соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых правил, утвержденных 

международными антидопинговыми организациями. 

    Организация, реализующая дополнительные образовательные программы спортивной 

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

спортивные соревнования на основании утвержденного плана физкультурных и спортивных 

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

межрегиональных, всероссийских и международных физкультурных мероприятий и 

спортивных мероприятий, и соответствующих положений (регламентов) об официальных 

спортивных соревнованиях. 

 

Соревнования - важная составная часть спортивной подготовки спортсменов и должны 

планироваться таким образом, чтобы по своей направленности и степени трудности они 

соответствовали задачам, поставленным спортсменами на данном этапе многолетней 

спортивной подготовки. 

Различают: 

- контрольные соревнования, в которых выявляются возможности спортсмена, уровень 

его подготовленности, эффективность подготовки. С учетом их результатов разрабатывается 

программа последующей подготовки. Контрольную функцию могут выполнять как 

официальные соревнования, так и специально организованные контрольные соревнования. 

- отборочные соревнования, по итогам которых комплектуются команды, отбираются 

участники главных соревнований. В зависимости от принципа комплектования состава 

участников главных соревнований, в отборочных соревнованиях перед спортсменом ставится 

задача завоевать первое или одно из первых мест, выполнить контрольный норматив, 

позволяющий надеяться на успешное выступление в основных соревнованиях. 

- основные соревнования, цель которых достижение победы или завоевание возможно 

более высоких мест на определенном этапе многолетней спортивной подготовки. 

- главные соревнования, в которых спортсмен ориентируется на достижение максимально 

высоких результатов, полную мобилизацию и проявление физических, технических, 

тактических и психических возможностей. Целью участия в главных соревнованиях является 

достижение победы или завоевание возможно более высокого места. 

Планируемые (количественные) показатели соревновательной деятельности по виду 

спорта «лыжные гонки» представлены в таблице № 4. 

 

Спортивные соревнования 

В соответствии с ФССП выделяют следующие требования к участию в спортивных 

соревнованиях обучающихся: 
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- соответствие возраста, пола и уровня спортивной квалификации обучающихся 

положениям (регламентам) об официальных спортивных соревнованиях согласно Единой 

всероссийской спортивной классификации и правилам вида спорта "лыжные гонки"; 

- наличие медицинского заключения о допуске к участию в спортивных 

соревнованиях; 

- соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых правил, 

утвержденных международными антидопинговыми организациями. 

Организация направляет обучающегося и лиц, осуществляющих спортивную 

подготовку, на спортивные соревнования на основании утвержденного плана 

физкультурных и спортивных мероприятий, формируемого в том числе в соответствии с 

Календарным планом физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий 

Московской области, Единым календарным планом межрегиональных, всероссийских и 

международных физкультурных и спортивных мероприятий Министерства спорта России, 

а также соответствующих положений (регламентов) об официальных спортивных 

соревнованиях. 

 

Таблица 4 

 

Виды 

спортивных 

соревновани

й 

Этапы и годы спортивной 
подготовки 

 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно- 

тренировочный 

этап 
(этап 

спортивной 
специализации) 

Этап 

совершен

ствовани 

я 

спортивн

ого 

мастерст

ва 

 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

до года 
свыше 
года 

до двух 
лет 

свыше 
трёх лет 

Контрольные 2 3 6 9 10 9 

Основные - 2 6 8 11 18 

 

 

7. Годовой учебно-тренировочный план 

       К иным условиям реализации дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки относятся трудоемкость дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки (объемы времени на ее реализацию) с обеспечением непрерывности 

учебно-тренировочного процесса, а также порядок и сроки формирования учебно-

тренировочных групп. 

   Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки рассчитывается на 52 

недели в год. 

Учебно-тренировочный процесс в организации, реализующей дополнительную 

образовательную программу спортивной подготовки, должен вестись в соответствии с 

годовым учебно-тренировочным планом (включая период самостоятельной подготовки по 

индивидуальным планам спортивной подготовки для обеспечения непрерывности учебно-

тренировочного процесса). 

Самостоятельная подготовка может составлять не менее 10% и не более 20% от общего 

количества часов, предусмотренных годовым учебно-тренировочным планом организации, 

реализующей дополнительную образовательную программу спортивной подготовки. 

           Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки устанавливается в 

часах и не должна превышать: 
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на этапе начальной подготовки - двух часов; 

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

на этапе совершенствования спортивного мастерства - четырех часов; 

на этапе высшего спортивного мастерства - четырех часов. 

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

продолжительность занятий не должна составлять более восьми часов. 

     В часовой объем учебно-тренировочного занятия входят теоретические, практические, 

восстановительные, медико-биологические мероприятия, инструкторская и судейская 

практика. 

    Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки может осуществляться на 

этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства, а 

также на всех этапах спортивной подготовки в период проведения тренировочных 

мероприятий и участия спортивных соревнований. 

Таблица 5 

№ 

п/п 

Виды 

подготовки и 

иные 

мероприятия 

 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенст

вования 

спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивного    

мастерства 

 
До  года 

Свыше 

года 

До 

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 

121-128 128-128 80-100 70-80 30-50 30-50 

2. 

Специальная  

физическая 

подготовка 

20-35 35-40 70-80 80-80 80-70 50-50 

3. 

Участие в 

спортивных 

соревнованиях 

6-12 12-17 60-86 100-110 160-180 180-210 

4. 
Техническая 

подготовка 
25-35 35-50 60-100 120-130 190-210 240-260 

5. 
Тактическая 

подготовка 
5-10 10-20 40-66 70-90 140-150 180-270 

6. 
Теоретическая 

под готовка 
5-10 10-15 20-30 36-40 10-10 10-10 
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7. 

Психологичес

кая  

подготовка 

5-10 10-20 34-50 60-70 90-100 90-100 

8. 

Контрольные 

мероприятия 

(тестирование 

и контроль) 

6-6 6-12 10-20 30-30 20-30 20-30 

9. 
Инструкторск

ая практика 
2-6 6-12 20-30 50-50 50-80 80-100 

10. 
Судейская 

практика 
0-6 6-12 20-30 40-40 50-84 84-100 

11. 

Медицинские, 

медико-

биологические 

мероприятия 

6-6 6-6 6-6 6-6 6-24 24-24 

12. 

Восстановител

ьные 

мероприятия 

3-6 6-24 30-40 50-50 64-90 90-150 

13. 
Самоподготов

ка 
30-42 42-60 70-90 120-160 150-170 170-210 

Общее количество 

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

 

 

 

Годовой учебно-тренировочный план, с учетом соотношения видов спортивной подготовки 

в структуре учебно-тренировочного процесса на этапах спортивной подготовки 

Таблица 6 

№ 

п/п 
Виды подготовки 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенство-

вания 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

До 
года 

Свыше 

года 

До двух 
лет 

Свыше 

двух лет 

1. 
Общая физическая 

подготовка (%) 
61-64 58-60 40-42 34-36 25-27 16-18 

2. 

Специальная 

физическая 

подготовка (%) 

18-21 25-28 28-30 30-32 35-37 38-40 
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3. 
Спортивные 

соревнования (%) 
1-2 1-3 2-4 10-12 12-14 16-18 

4. 
Техническая 

подготовка (%) 
15-18 10-12 16-18 10-12 10-12 8-10 

5. 

Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 

(%) 

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

6. 

Инструкторская и 

судейская 

практика (%) 

- - 1-3 2-4 2-4 2-4 

7. 

Медицинские, 

медико-

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, 

тестирование и 

контроль (%) 

1-3 1-3 2-4 2-4 4-6 8-10 
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8. Календарный план воспитательной работы. 

 

Таблица 7 

№ 
п/
п 

Направление 

работы 

Мероприяти

я 

Сроки 
проведения 

1. Профориентационная деятельность 

1.1. Судейская практика Участие в спортивных соревнованиях 

различного уровня, в рамках которых 

предусмотрено: 

- практическое и теоретическое изучение 

и применение правил вида спорта и 

терминологии, принятой в виде спорта; 

- приобретение навыков судейства и 

проведения спортивных соревнований в 

качестве помощника спортивного судьи и 

(или) помощника секретаря спортивных 

соревнований; 

- приобретение навыков самостоятельного 

судейства спортивных соревнований; 

- формирование уважительного 

отношения к решениям спортивных 

судей; 

- приобретение навыков ведения 

протоколов игр. 

В течение года 

1.2. Инструкторская 

практика 

Учебно-тренировочные занятия, в 

рамках которых предусмотрено: 

- освоение навыков организации и 

проведения учебно-тренировочных 

занятий в качестве помощника тренера- 

преподавателя, инструктора; 

- составление конспекта учебно- 

тренировочного занятия в соответствии с 

поставленной задачей; 

- формирование навыков наставничества; 

- формирование сознательного отношения 

к учебно-тренировочному и 

соревновательному процессам; 

- формирование склонности к 

педагогической работе; 

В течение года 

2. Здоровьесбережение 
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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; 
- проведение спортивных мероприятий, в 
том числе игр, турниров, соревнований, 

фестивалей и пр., направленных на 

популяризацию здорового образа жизни; 

- проведение бесед, лекций, просмотр 

видеоматериала на тему здорового образа 

жизни. 

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); 

- проведение бесед, лекций, просмотр 

видеоматериала на тему режима питания 

и отдыха. 

В течение года 

2.3 Формирование 

навыков 

индивидуального 

контроля 

Ведение обучающимися дневника 

самоконтроля 

В течении года 
/ 

во время 

самостоятельно й 

подготовки 

3 Патриотическое воспитание обучающихся 
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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 

болельщиков и 

спортсменов на 

соревнованиях) 

Беседы, встречи, диспуты, другие 

мероприятия с приглашением именитых 

спортсменов, тренеров и ветеранов спорта 

с обучающимися и иные мероприятия, 

определяемые организацией, 

реализующей дополнительную 

образовательную программу спортивной 

подготовки 

В течение года 

3.2. Практическая 

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 

В течение года 

 

 

9. План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте         

и борьбу с ним 

Таблица 8      

Этап спортивной 
подготовки 

Содержание 

мероприятия и 

его форма 

Сроки 
проведен
ия 

Рекомендации по проведению 

мероприятий 

 

 

Этап начальной 

подготовки 

Проведение 

«веселых стартов» 

для обучающихся 

1 раз в год 
- составление положения; 
- составление отчета по итогам 
мероприятия. 

Проведение 

теоретического 

занятия 

1 раз в год 
- подготовка наглядного 

материала для обучающихся. 

Онлайн обучение 

на сайте РУСАДА 
1 раз в год 

Ссылка на образовательный 

курс: 
https://newrusada.triagonal.net 

https://newrusada.triagonal.net/
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Учебно- 

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 
специализации) 

Проведение 

теоретического 

занятия 

1 раз в год 
- подготовка наглядного 

материала для обучающихся. 

Онлайн обучение 

на сайте РУСАДА 
1 раз в год 

Ссылка на образовательный 

курс: 

https://newrusada.triagonal.net 

Этапы 

совершенствова

н ия спортивного 

мастерства и 

высшего 

спортивного 
мастерства 

 

 

Онлайн обучение 

на сайте РУСАДА 

 

 

1 раз в год 

 

 

Ссылка на образовательный 

курс: 

https://newrusada.triagonal.net 

 

 

10. Планы инструкторской и судейской практики 

 

Навыки работы инструктора осваиваются на тренировочном этапе спортивной 

подготовки (этапе спортивной специализации). На этапах совершенствования спортивного 

мастерства и высшего спортивного мастерства эти навыки закрепляются.  

Спортсмены, работая в качестве помощника тренера, должны уметь подбирать 

упражнения для разминки, составлять конспекты занятий, комплексы тренировочных 

упражнений, проводить тренировочные занятия в группах этапа начальной подготовки и 

тренировочного этапа (этапа спортивной специализации).  

На этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного 

мастерства спортсмены привлекаются к судейству школьных, межшкольных, городских 

соревнований в качестве судей. Они должны знать правила соревнований, обязанности судей, 

работу секретариата, а также правила оценки упражнений, выполненных спортсменами.  

Результатом инструкторской и судейской практики должно являться присвоение 

спортсменам групп совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного 

мастерства званий инструкторов по спорту и судей по спорту.  

Судейская категория присваивается после прохождения судейского семинара и сдачи 

экзамена 

 

11. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и применение 

восстановительных средств 

Врачебный контроль предусматривает наблюдение врача непосредственно в процессе 

тренировочных занятий, во время спортивных сборов, соревнований и включает:  

- оценку организации и методики проведения тренировочных занятий с учетом возраста, 

пола, состояния здоровья, общей физической подготовленности и тренированности 

спортсменов;  

- оценку воздействия физических нагрузок на организм спортсменов;  

- проверку условий санитарно-гигиенического содержания мест проведения занятий, 

оборудования, а также спортивной одежды и обуви спортсменов;  

- соблюдение мер профилактики спортивного травматизма, выполнение правил техники 

безопасности.  

К здоровью занимающихся предъявляются большие требования, так как в процессе 

тренировочно-соревновательной деятельности могут возникнуть условия для развития 

перенапряжения и утомления. В современном спорте особое внимание уделяется 

восстановительным средствам и мероприятиям. 

Восстановительные процессы подразделяются на: 

https://newrusada.triagonal.net/
https://newrusada.triagonal.net/
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- текущее восстановление в ходе выполнения упражнений;  

-срочное восстановление, которое наблюдается в течение длительного времени после 

выполнения тренировочных нагрузки; 

- стресс - восстановление – восстановление перенапряжений. 

Восстановительный период характеризуется гетерохронностью нормализации как 

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

избирательностью тренировочных воздействий и индивидуальными особенностями 

функционирования различных систем и органов у конкретного спортсмена. 

Работоспособность и многие определяющие ее функции  на протяжении периода 

восстановления после интенсивной работы не только достигают предрабочего уровня, но 

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

как фаза супер компенсации. 

Для восстановления работоспособности спортсменов используется широкий круг 

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

возраста, этапа подготовки, интенсивности тренировочных нагрузок и индивидуальных 

особенностей юных спортсменов. 

Восстановительные мероприятия проводятся: в повседневном тренировочном процессе в 

ходе совершенствования общей и специальной работоспособности; в условиях соревнований, 

когда необходимо быстрое и по возможности полное восстановление физической и 

психологической готовности к следующему этапу; после тренировочного занятия, 

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

микроцикла соревнований; после макроцикла соревнований; перманентно. 

Педагогические средства восстановления включают: 

- рациональное планирование тренировочного процесса в соответствии с 

функциональными возможностями организма, сочетание общих и специальных средств, 

построение тренировочных и соревновательных микро-, мезо- и макроциклов, широкое 

использование переключений, четкую организацию работы и отдыха; 

- построение отдельного тренировочного занятия с использованием средств 

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

упражнений для активного отдыха и расслабления, создание положительного эмоционального 

фона; 

- варьирование интервалов отдыха между отдельными упражнениями и тренировочными 

занятиями; 

- разработку системы планирования с использованием различных восстановительных 

средств в недельных, месячных и годовых циклах подготовки; 

- разработку специальных физических упражнений с целью ускорения восстановления 

работоспособности спортсменов, совершенствование технических приемов и тактических 

действий. 

Психолого-педагогические средства включают специальные восстановительные 

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

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

Медико-гигиенические средства восстановления включают: сбалансированное питание, 

физические средства восстановления (массаж, душ, сауна, нормо- и гипербарическую 

оксигенацию, сеансы аэроионотерапии), обеспечение соответствия условий тренировок, 

соревнований и отдыха основным санитарно-гигиеническим требованиям. 

Психологические средства восстановления включают: психорегулирующую тренировку, 

упражнения для мышечного расслабления, сон – отдых и другие приемы психогигиены и 

психотерапии. Особенно следует учитывать отрицательно действующие во время соревнований 

психогенные факторы (неблагоприятная реакция зрителей, боязнь проиграть, получить травму, 

психологическое давление соперников), чтобы своевременно ликвидировать или 

нейтрализовать их. 

Следует учитывать, что после соревновательного цикла необходимы физическая и 
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психологическая разгрузка, подготовка организма к новому циклу тренировочных и 

соревновательных нагрузок, профилактика перенапряжений. С этой цель используются те же 

средства, что и после микроцикла, но в течение нескольких дней, представляющих собой 

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

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

Регуляция сна достигается выполнением режима тренировок и отдыха, способствующим 

выработке рефлексов на засыпание и пробуждение (биоритмы), комфортными условиями сна 

(проветриваемое помещение, удобная постель), аутогенной тренировкой, мероприятиями 

личной гигиены. 

Тренировочные сборы обеспечивают возможность максимальной работоспособности 

спортсменов и адаптации к условиям соревнований. 

Психологические средства восстановления используются для ускорения реабилитации 

после нервного и психического утомления. 

При выборе восстановительных средств особое внимание необходимо уделять 

индивидуальной переносимости тренировочных и соревновательных нагрузок, для этой цели 

могут служить субъективные ощущения юных спортсменов, а также стандартизованные 

функциональные пробы. 

 

III. Система контроля 

12. Требования к результатам прохождения дополнительной образовательной 

программы. 

   По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной подготовки лицу, 

проходящему спортивную подготовку (далее – обучающийся), необходимо выполнить 

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

спортивных соревнованиях: 

На этапе начальной подготовки: 

- изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом; 

- повысить уровень физической подготовленности; 

- овладеть основами техники вида спорта «лыжные гонки»; 

- получить общие знания об антидопинговых правилах; 

- соблюдать антидопинговые правила; 

- принять участие в официальных спортивных соревнованиях, начиная со второго 

года; 

- ежегодно выполнять   контрольно-переводные   нормативы   (испытания) по 

видам спортивной подготовки. 

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; 
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- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

спортивных соревнований муниципального образования на первом, втором и третьем году; 

- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях проведения не ниже 

уровня спортивных соревнований субъекта Российской Федерации, начиная с четвертого 

года; 

- получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), необходимый 

для зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного мастерства. 

На этапе совершенствования спортивного мастерства: 

- повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической и 

психологической подготовленности; 

- соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную 

подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и питания; 

- приобрести знания и навыки оказания первой доврачебной помощи; 

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

- выполнить план индивидуальной подготовки; 

- закрепить и углубить знания антидопинговых правил; 

- соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

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

спортивной подготовки; 

- демонстрировать высокие спортивные результаты в официальных спортивных 

соревнованиях; 

- показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного разряда 

«первый спортивный разряд» не реже одного раза в два года; 

- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня  

межрегиональных спортивных соревнований; 

- получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), необходимый 

для зачисления и перевода на этап высшего спортивного мастерства. 

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 разряда 

«кандидат в мастера спорта» или выполнить нормы и требования, необходимые для 

присвоения спортивного звания «мастер спорта России» не реже одного раза в два года; 

- достичь результатов уровня спортивной сборной команды субъекта Российской    

Федерации    и    (или)     спортивной     сборной     команды Российской Федерации; 

- демонстрировать высокие спортивные результаты в межрегиональных, 

всероссийских и международных официальных спортивных соревнованиях. 
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13. Оценка результатов освоения дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки. 

    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. 

 

 

14.  Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания) 

 

1. Нормативы общей физической подготовки для зачисления и перевода на этап 

начальной подготовки по виду спорта «лыжные гонки» 

Таблица 9 

№ 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 лежа на 

спине (за 1 мин) 

количество 

раз 

не менее не менее 

30 25 35 30 

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

6.30 7.00 5.50 6.20 
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2. 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» 

Таблица 10 

№ п/п Упражнения Единица измерения Норматив до года обучения 

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 
Период обучения на этапе спортивной 

подготовки (до двух лет) 

спортивные разряды – «третий юношеский 

спортивный разряд», «второй юношеский 

спортивный разряд», «первый юношеский 

спортивный разряд» 

3.2 
Период обучения на этапе спортивной 

подготовки (свыше двух лет) 

спортивные разряды – «третий спортивный 

разряд», «второй спортивный разряд», 

«первый спортивный разряд» 
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3.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» 

Таблица 11 

№ п/п 
Упражнения Единица 

измерения 

Норматив 

юноши девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 2000 м мин, с 
не более 

- 8.35 

1.2. Бег на 3000 м мин, с 
не более 

9.40 - 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. Бег на лыжах. 

Классический стиль 5 км 
мин, с 

не более 

- 17.40 

2.2. Бег на лыжах. 

Классический стиль 10 км 
мин, с 

не более 

31.00 - 

2.3. 
Бег на лыжах. Свободный стиль 5 

км мин, с 
не более 

- 17.00 

2.4. 
Бег на лыжах. Свободный стиль 10 

км мин, с 
не более 

28.30 - 

3. Уровень спортивной квалификации 

3.1. СПОРТИВНЫЙ разряд «кандидат в мастера спорта» 

 

 

 

 

  



23 
 

4.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» 

Таблица 12 

№ 

п/п Упражнения Единица 

измерения 

Норматив 

мужчины женщины 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 2000 м мин, с 

не более 

- 8.15 

1.2. Бег на 3000 м мин, с 
не более 

9.20 - 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. Бег на лыжах. 

Классический стиль 5 км 
мин, с 

не более 

- 17.20 

2.2. Бег на лыжах. 

Классический стиль 10 км 
мин, с 

не более 

30.30 - 

2.3. 
Бег на лыжах. Свободный стиль 5 

км мин, с 
не более 

- 16.40 

2.4. 
Бег на лыжах. Свободный стиль 

10 км мин, с 
не более 

28.00 - 

3. Уровень спортивной квалификации 

3.1. Спортивное звание «мастер спорта России» 
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IV. Рабочая программа по виду спорта лыжные гонки 

Характеристика вида спорта и его отличительные особенности 

В физическом воспитании лыжный спорт занимает одно из ведущих мест. Лыжи 

доступны для детей с самого раннего возраста. Ходьба на лыжах оказывает всестороннее 

влияние на организм детей. При передвижении по равнине и пересеченной местности с 

преодолением подъемов и спусков в работу вовлекаются все основные группы мышц ног, рук и 

туловища. Лыжный спорт благотворно воздействует на сердечно-сосудистую, дыхательную и 

нервную систему. Систематические занятия лыжным спортом способствуют всестороннему 

физическому развитию школьников, особенно положительно влияя на развитие таких 

двигательных качеств, как выносливость, сила, ловкость. 

В процессе занятий и соревнований по лыжному спорту воспитываются и морально-

волевые качества: смелость, настойчивость, дисциплинированность, коллективизм, способность 

к преодолению трудностей любого характера. 

Длительная мышечная работа на чистом воздухе в условиях низких температур 

способствует закаливанию организма детей и подростков, значительно повышая его 

сопротивляемость к различным заболеваниям. 

Лыжные гонки представляют собой передвижение на скорость по местности на 

определенные дистанции различными способами (ходами, подъемами, спусками, поворотами). 

Лыжные гонки включены в программу зимних олимпийских игр и первенств мира по лыжному 

спорту. 

Лыжные гонки как вид спорта длительное время не имели установившегося названия. 

На протяжении более тридцати лет не только в спортивной прессе, но и в официальных 

документах они назывались по-разному: «плоскостные соревнования на лыжах», «горно-

плоскостные» (т.е. на пересеченной местности), «лыжебежные соревнования», «соревнования 

по ходьбе или бегу на лыжах», «соревнования по лыжному спорту» и т.п. 

Техника в лыжных гонках состоит из разнообразных способов передвижения. Выбор 

способа передвижения и применение его в конкретных условиях рельефа и трассы 

определяются тактической задачей. Для овладения техническим мастерством необходимо 

знание основ техники, овладение способами передвижения и умение применять их в 

соревнованиях. 

При одних и тех же условиях трения техника передвижения у лыжника изменяется в 

зависимости от его скорости. Естественно, что скорость увеличивается благодаря более 

сильным отталкиваниям лыжами и палками. Вариативность техники зависит и от телосложения 

спортсменов, их функциональных возможностей, связанных с телосложением, от 

подготовленности лыжников. 

Лыжные гонки – самый массовый и популярный вид лыжного спорта.  Состязания в 

беге на лыжах обычно проходят по пересеченной местности и специально подготовленной 

трассе классическим или коньковым ходом. Относятся к циклическим видам спорта. Впервые 

состязания в лыжном беге на скорость состоялись в Норвегии в 1767 году. Олимпийский вид 

спорта с 1924 года.  

На официальных соревнованиях длина дистанции колеблется от 800 м до 50 км. При 

этом одна дистанция может состоять из нескольких кругов (для зрелищности). 

В каждом виде программы соревнований присутствуют свои технические, тактические 

и психологические нюансы. К примеру, в масс-старте чрезвычайно важно в самом начале гонки 

оторваться от основной группы, чтобы не попасть в «толчею», чреватую неприятными 
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сюрпризами. А самой сложной по всем этим параметрам считается гонка преследования, где 

спортсмену приходится вести непосредственную борьбу с соперниками, а не их «графиками». 

При всем многообразии дисциплин, входящих в современную программу соревнований 

по лыжным гонкам, для спортсменов  не характерна узкая специализация. Ведущие спортсмены 

обычно представляют свои команды во всех видах.  

Тренеры распределяют участников команды по этапам эстафетной гонки (а также по 

различным группам при жеребьевке перед индивидуальной гонкой и спринтом) с учетом 

сильных и слабых сторон каждого спортсмена.  

Выступление лыжника-гонщика  в определенной степени зависит от погодных условий 

(ветер, температура воздуха, атмосферные осадки, состояние снежного покрова), характера 

трассы (перепад высот, повороты и пр.), ее расположения относительно уровня моря и 

состояния в тот или иной момент, которое может меняться не только из-за погоды: по ходу 

состязаний трасса постепенно «разбивается», и спортсмены, стартующие позже, оказываются в 

менее выгодном положении. 

 

 

15. Программный материал для учебно-тренировочных занятий по каждому этапу 

спортивной подготовки 

15.1. ГРУППЫ НАЧАЛЬНОЙ ПОДГОТОВКИ 

Задачи и преимущественная направленность тренировки: 

- укрепление здоровья; 

- привитие интереса к занятиям лыжным спортом; 

- приобретение разносторонней физической подготовленности на основе комплексного 

применения упражнений из различных видов спорта, подвижных и спортивных игр; 

- овладение основами техники лыжных ходов и других физических упражнений; 

- формирование черт спортивного характера; 

- формирование должных норм общественного поведения; 

- выявление задатков, способностей и спортивной одаренности. 

Программный материал 

I. ТЕОРЕТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 

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 и жизни народов Севера. Эволюция лыж и 

снаряжение лыжника. Первые соревнования лыжников в России и за рубежом. Популярность 

лыжных гонок в России. 

Крупнейшие всероссийские и международные соревнования. Соревнования юных лыжников. 

2. Правила проведения и техники безопасности на занятиях. Лыжный инвентарь, мази, 

одежда и обувь. 

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

Правила обращения с лыжами и лыжными палками на занятии. Транспортировка лыжного 

инвентаря. Правила ухода за лыжами 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 учетом тренировочных 

занятий. Значение медицинского осмотра. Краткие сведения о воздействии физических 

упражнений на мышечную, дыхательную и сердечно-сосудистую системы организма 
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спортсмена. Значение и организация самоконтроля на тренировочном занятии и дома. 

Объективные и субъективные критерии самоконтроля. Подсчет 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 подъемах, спусках. Стойка 

лыжника, скользящий шаг, повороты, отталкивание ногами, руками при передвижении 

попеременным двухшажным и одновременными ходами. Типичные ошибки при освоении 

общей схемы попеременного двухшажного 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. 

II. ПРАКТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 

1. Общая физическая подготовка. (ОФП) 

В состав ОФП входят строевые упражнения и команды для управления 

группой; упражнения из гимнастики, легкой атлетики, акробатики, подвижные и спортивные 

игры. 

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

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

Упражнения выполняются без предметов и с предметами (набивные мячи, гимнастические 

палки, гантели, резиновые амортизаторы, скакалки); на гимнастических снарядах 

(гимнастическая стенка и скамейка, перекладина, канат); прыжки в высоту с прямого разбега (с 

мостика) через планку (веревочку). 

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

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

простейшие взаимодействия игроков в защите и нападении. Подвижные игры: «Гонка мячей», 

«Салки» («Пятнашки»), «Невод», «Метко в цель», «Подвижная цель», «Эстафета с прыжками», 

«Мяч среднему», «Охотники и утки», «Перестрелка», «Перетягивание через черту», «Вызывай 

смену», «. Упражнения для овладения навыками быстрых ответных действий. По сигналу 

(преимущественно зрительному) бег на 5,10, 15м из исходных положений: стойка волейболиста 

(лицом, боком и спиной к стартовой линии), сидя, лежа лицом вверх и вниз в различных 

положениях по отношению к стартовой линии; то же, но перемещение приставными шагами. 

2. Специальная физическая подготовка. (СФП) 

Передвижение на лыжах по равнинной и пересеченной местности, имитационные упражнения, 

кроссовая подготовка, ходьба, преимущественно направленные на увеличение аэробной 

производительности организма и развитие волевых качеств, специфических для лыжника-

гонщика. Комплексы специальных упражнений для развития силовой выносливости мышц ног 

и плечевого пояса. 

3. Техническая подготовка. 

Обучение общей схеме передвижений классическими лыжными ходами. Обучение 

специальным подготовительным упражнениям, направленным на овладение рациональной 

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

согласованную работу рук и ног при передвижении переменным двухшажным ходом. 

Совершенствование основных элементов техники классических лыжных ходов в облегченных 

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

преодолению подъемов 

«елочкой», «полуелочкой», ступающим, скользящим, беговым шагом. Обучение торможению 

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

и в движении. Знакомство с основными элементами конькового хода. 

4. Контрольные упражнения и соревнования. 
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Упражнения для оценки разносторонней физической подготовленности (общей выносливости, 

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

цикле; участие в 3-6 соревнованиях по лыжным гонкам на дистанциях 1-2км, в годичном цикле. 

 

15.2.УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНЫЕ ГРУППЫ 1-2-го ОБУЧЕНИЯ 

Задачи и преимущественная направленность тренировки: 

- укрепление здоровья; 

- повышение разносторонней физической и функциональной подготовленности; 

- углубленное изучение основных элементов техники лыжных ходов; 

- приобретение соревновательного опыта; 

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

физической подготовке. 

Эффективность спортивной тренировки на этапе начальной спортивной специализации 

обусловлена рациональным сочетанием процессов овладения техникой лыжных ходов и 

физической подготовкой занимающихся. В этот период наряду с упражнениями из различных 

видов спорта, спортивными и подвижными играми широко используются комплексы 

специальных подготовительных упражнений и методы тренировки, направленные на развитие 

специальной выносливости лыжника-гонщика. Однако стремление чрезмерно увеличить объем 

специальных средств подготовки приводит к относительно быстрому росту спортивных 

результатов, что в дальнейшем отрицательно отражается на становлении спортивного 

мастерства. 

Преобладающей тенденцией динамики нагрузок на этапе начальной спортивной специализации 

должно быть увеличение объема без форсирования общей интенсивности тренировки. 

Программный материал 

I. ТЕОРЕТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 

1. Лыжные гонки в мире, России. ДЮСШ. 

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

Результаты выступлений российских лыжников на международной арене. Всероссийские, 

региональные, городские соревнования юных 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, потертостях, 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, парафины. 

Выбор лыж, подготовка к эксплуатации. Уход и хранение. Снаряжение лыжника. Подгонка 

инвентаря, мелкий ремонт, подготовка инвентаря к соревнованиям. Классификация лыжных 

мазей и парафинов. Особенности их применения и хранения. 

4. Основы техники лыжных ходов. 

Значение рациональной техники в достижении высокого спортивного результата. 

Классификация классических лыжных ходов. Фазовый состав и структура движений 

поперечного двухшажного и одновременных лыжных 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 и результатов индивидуальных гонок. 

II. ПРАКТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 

1. Общая физическая подготовка (ОФП) 

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

гимнастики, легкой атлетики, акробатики, подвижные и спортивные игры. 
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Гимнастические упражнения подразделяются на три группы: первая – для мышц рук и 

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

Упражнения выполняются без предметов и с предметами (набивные мячи, гимнастические 

палки, гантели, резиновые амортизаторы, скакалки); на гимнастических снарядах 

(гимнастическая стенка и скамейка, перекладина, канат); прыжки в высоту с прямого разбега (с 

мостика) через планку (веревочку). 

Акробатические упражнения включают группировки и перекаты в различных положениях, 

стойка на лопатках, стойка на голове и руках, кувырки вперед и назад. 

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

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

простейшие взаимодействия игроков в защите и нападении. Подвижные игры: «Гонка мячей», 

«Салки» («Пятнашки»), «Невод», «Метко в цель», «Подвижная цель», «Эстафета с прыжками», 

«Мяч среднему», «Охотники и утки», «Перестрелка», «Перетягивание через черту», «Вызывай 

смену», «Эстафета футболистов», «Эстафета баскетболистов», «Эстафета с прыжками 

чехардой», «Встречная эстафета с мячом», «Ловцы», «Борьба за мяч», «Мяч ловцу», 

«Перетягивание», «Катающаяся мишень». Упражнения для овладения навыками быстрых 

ответных действий. По сигналу (преимущественно зрительному) бег на 5,10, 15м из исходных 

положений: стойка волейболиста (лицом, боком и спиной к стартовой линии), сидя, лежа лицом 

вверх и вниз в различных положениях по отношению к стартовой линии; то же, но 

перемещение приставными шагами. 

2. Специальная физическая подготовка. (СФП) 

Передвижение на лыжах по равнинной и пересеченной местности, имитационные упражнения, 

кроссовая подготовка, ходьба, преимущественно направленные на увеличение аэробной 

производительности организма и развитие волевых качеств, специфических для лыжника-

гонщика. Комплексы специальных упражнений на для развития силовой выносливости мышц 

ног и плечевого пояса. 

3. Техническая подготовка 

Основной задачей технической подготовки на этапе начальной спортивной специализации 

является формирование рациональной временной, пространственной и динамической 

структуры движений. 

Особое значение имеет углубленное изучение и совершенствование элементов классического 

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

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

подседанию на опорной ноге и отталкиванию боковым скользящим упором, ударной 

постановке палок и финальному усилию при отталкивании руками) и формирование 

целесообразного ритма двигательных действий при передвижении классическими и 

коньковыми ходами. 

С этой целью применяется широкий круг традиционных методов и средств, направленных на 

согласованное и слитное выполнение основных 

элементов классических и коньковых ходов, создание целостной картины двигательного 

действия и объединение его частей в единое целое. 

На стадии формирования совершенного двигательного навыка. Помимо свободного 

передвижения классическими коньковыми лыжными ходами на тренировках и в 

соревнованиях, применяются разнообразные методические приемы. Например, лидирование – 

для формирования скоростной техники, создание облегченных условий для обработки 

отдельных элементов и деталей. А также затрудненных условий для закрепления и 

совершенствования основных технических действий при передвижении классическими и 

коньковыми ходами. 

 

15.3.УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНЫЕ ГРУППЫ 3-5-го ГОДА ОБУЧЕНИЯ 

Задачи и преимущественная направленность тренировки: 

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

- повышение функциональной подготовленности; 

- освоение допустимых тренировочных нагрузок; 

- накопление соревновательного опыта. 

Этап углубленной тренировки приходится на период, когда в основном завершается 

формирование всех функциональных систем подростка, обеспечивающих высокую 

работоспособность и резистентность организма по отношению к неблагоприятным факторам, 

проявляющимся в процессе напряженной тренировки. Удельный вес специальной подготовки 

неуклонно возрастает за счет увеличения времени, отводимого на специальные 

подготовительные и соревновательные упражнения. В лыжных гонках доминирующее место 

занимают длительные и непрерывно выполняемые упражнения, которые в наибольшей степени 

способствуют развитию специальной выносливости лыжника. На этапе углубленной 

тренировки спортсмен начинает совершенствовать свои тактические способности, овладевает 

умением оперативно решать двигательные задачи, возникающие в процессе гонки. 

Программный материал 

I. ТЕОРЕТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 

1. Перспективы подготовки юных лыжников в УТГ. 

Индивидуализация целей и задач на спортивный сезон. Анализ недостатков подготовленности и 

путей повышения спортивного мастерства лыжников учебно-тренировочной группы. 

2. Педагогический и врачебный контроль, физические возможности и функциональное 

состояние организма спортсмена. 

Значение комплексного педагогического тестирования и углубленного медико-биологического 

обследования. Резервы функциональных систем организма и факторы, лимитирующие 

работоспособность лыжника-гонщика. Анализ динамики физических возможностей и 

функционального состояния спортсменов учебно-тренировочной группы в годичном цикле. 

Особенности энергообеспечения физических упражнений различной интенсивности. Значение 

разминки и особенности ее содержания перед тренировочными занятиями различной 

направленности, контрольными тренировками и соревнованиями. Понятия переутомления и 

перенапряжения организма. 

3. Основы техники лыжных ходов. 

Фазовый состав и структура движений коньковых и классических лыжных ходов (углубленное 

изучение элементов движения по динамическим и кинематическим характеристикам). 

Индивидуальный анализ техники лыжников учебно-тренировочной группы. Типичные ошибки. 

4. Основы методики тренировки лыжника-гонщика. 

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

физическая подготовка. Объем и интенсивность тренировочных нагрузок. Периодизация 

годичного тренировочного цикла. Динамика тренировочных нагрузок различной интенсивности 

в годичном цикле подготовки. Особенности тренировки в подготовительном, соревновательном 

и переходном периодах годичного 

II. ПРАКТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 

1. Общая физическая подготовка (ОФП) 

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

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

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

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

Упражнения выполняются без предметов и с предметами (набивные мячи, гимнастические 

палки, гантели, резиновые амортизаторы, скакалки); на гимнастических снарядах 

(гимнастическая стенка и скамейка, перекладина, канат); прыжки в высоту с прямого разбега (с 

мостика) через планку (веревочку). 

Акробатические упражнения включают группировки и перекаты в различных положениях, 

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

акробатических упражнений в несложные комбинации. 
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Спортивные и подвижные игры. Баскетбол, ручной мяч, футбол, бадминтон и др. основные 

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

простейшие взаимодействия игроков в защите и нападении. Подвижные игры: «Гонка мячей», 

«Салки» («Пятнашки»), «Невод», «Метко в цель», «Подвижная цель», «Эстафета с прыжками», 

«Мяч среднему», «Охотники и утки», «Перестрелка», «Перетягивание через черту», «Вызывай 

смену», «Эстафета футболистов», 

«Эстафета баскетболистов», «Эстафета с прыжками чехардой», «Встречная эстафета с мячом», 

«Ловцы», «Борьба за мяч», «Мяч ловцу», «Перетягивание», «Катающаяся мишень». 

Упражнения для овладения навыками быстрых ответных действий. По сигналу 

(преимущественно зрительному) бег на 5,10, 15м из исходных положений: стойка волейболиста 

(лицом, боком и спиной к стартовой линии), сидя, лежа лицом вверх и вниз в различных 

положениях по отношению к стартовой линии; то же, но перемещение приставными шагами. 

3. Специальная физическая подготовка. СФП) 

Передвижение на лыжах по равнинной и пересеченной местности, имитационные упражнения, 

кроссовая подготовка, ходьба, преимущественно направленные на увеличение аэробной 

производительности организма и развитие волевых качеств, специфических для лыжника-

гонщика. Комплексы специальных упражнениях для развития силовой выносливости мышц ног 

и плечевого пояса. 

4. Техническая подготовка 

Основной задачей технической подготовки на этапе углубленной спортивной специализации 

является достижение автоматизма и стабилизации двигательных действий лыжников, 

совершенствование координационной и ритмической структуры при передвижении 

классическими и коньковыми лыжными ходами. Также пристальное внимание продолжает 

уделяться совершенствованию отдельных деталей, отработке четкого выполнения подседания, 

эффективного отталкивания и скольжения, активной постановке лыжных палок, овладению 

жесткой системой рука-туловище. В тренировке широко используется многократное 

повторение технических элементов в стандартных и вариативных условиях до достижения 

необходимой согласованности движений по динамическим и кинематическим характеристикам. 

На этапе углубленной тренировки техническое совершенствование теснейшим образом связано 

с процессом развития двигательных качеств и уровнем функционального состояния организма 

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

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

формируется рациональная и лабильная техника с широким спектром компенсаторных 

колебаний в основных характеристиках структуры движений. 

 

15.4.Планируемые показатели соревновательной деятельности 

по виду спорта «лыжные гонки» 

Соревнования - важная составная часть спортивной подготовки спортсменов и должны 

планироваться таким образом, чтобы по своей направленности и степени трудности они 

соответствовали задачам, поставленным спортсменами на данном этапе многолетней 

спортивной подготовки. 

Различают: 

- контрольные соревнования, в которых выявляются возможности спортсмена, уровень 

его подготовленности, эффективность подготовки. С учетом их результатов разрабатывается 

программа последующей подготовки. Контрольную функцию могут выполнять как 

официальные соревнования, так и специально организованные контрольные соревнования. 

- отборочные соревнования, по итогам которых комплектуются команды, отбираются 

участники главных соревнований. В зависимости от принципа комплектования состава 

участников главных соревнований, в отборочных соревнованиях перед спортсменом ставится 



31 
 

задача завоевать первое или одно из первых мест, выполнить контрольный норматив, 

позволяющий надеяться на успешное выступление в основных соревнованиях. 

- основные соревнования, цель которых достижение победы или завоевание возможно 

более высоких мест на определенном этапе многолетней спортивной подготовки. 

- главные соревнования, в которых спортсмен ориентируется на достижение максимально 

высоких результатов, полную мобилизацию и проявление физических, технических, 

тактических и психических возможностей. Целью участия в главных соревнованиях является 

достижение победы или завоевание возможно более высокого места. 

 

15.5. Медицинские, возрастные и психофизические требования к лицам, 

проходящим спортивную подготовку 

Медицинские требования 

Лицо, желающее пройти спортивную подготовку по лыжным гонкам, может быть 

зачислено на этап начальной подготовки только при наличии медицинских документов, 

подтверждающих отсутствие противопоказаний для освоения программы спортивной 

подготовки. 

Начиная с тренировочного этапа (этапа начальной и углубленной спортивной 

специализации), спортсмены должны пройти медицинские осмотры во врачебно-

физкультурном диспансере. 

Организация обеспечивает контроль за своевременным прохождением спортсменами 

медицинского осмотра. 

Возрастные требования. 

Возраст занимающихся определяется годом рождения и является минимальным для 

зачисления в группы этапа спортивной подготовки. 

Зачисление в группы на этапах спортивной подготовки осуществляется с учетом 

требований к минимальному возрасту лиц, установленных федеральным стандартом 

спортивной подготовки по виду спорта «лыжные гонки» и указанных в таблице № 3 настоящей 

программы. 

Спортсмены, успешно проходящие спортивную подготовку и выполняющие 

минимальные нормативные требования, до окончания освоения данной программы на 

соответствующем этапе спортивной подготовки не могут быть отчислены из учреждения по 

возрастному критерию. 

Биологическим возрастом определяется уровень физического развития, двигательные 

возможности занимающихся, степень их полового созревания. 

Психофизические требования. 

К спортсменам, проходящим спортивную подготовку, предъявляются большие 

психофизические требования. 

Психофизические состояния оказывают на деятельность спортсмена положительное и 

отрицательное влияние. Возникновение предсоревновательного возбуждения способствует 

настрою спортсмена на предстоящую деятельность, помогает мобилизовать к работе 

вегетативные функции. В то же время чрезмерное возбуждение перед соревнованиями может 

играть и отрицательную роль, нарушая стереотип, навыки, снижая внимание, память и другие 

процессы и функции. Утомление, ухудшающее спортивный результат на соревнованиях, в 

тренировочном процессе необходимо, так как без него не будет реакции сверх восстановления, 

следовательно, и роста тренированности. 

Каждый спортсмен испытывает перед соревнованием сложные эмоционально-волевые 

состояния, которые определяются перестройкой психологических и физиологических 

процессов в организме. Одни спортсмены испытывают эмоциональный подъем, уверенность в 
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своих силах. Это повышает готовность организма к выполнению предстоящих спортивных 

действий. У других спортсменов возникает перевозбуждение или апатия, неуверенность, боязнь 

поражения – все это ухудшает готовность организма, снижает возможности спортсмена.  

Состояния, возникающие у спортсмена, в спортивной деятельности представлены в 

таблице № 6 

Таблица № 13 

Психофизические состояния спортсменов  

Спортивная деятельность Состояние 

1. В тренировочной тревожность, 

неуверенность 

2. В предсоревновательной волнение, 

стартовая лихорадка, 

стартовая апатия 

3. В соревновательной мобильность, 

мертвая точка, 

второе дыхание 

4. В послесоревновательной фрустрация, 

воодушевление, 

радость 

 

Преодоление отрицательных эмоциональных состояний и их регулирование могут быть 

осуществлены при помощи специальных приемов, которые сводятся к следующему:  

- спортсмен не должен внешне выражать сильное волнение, неуверенность, наоборот, 

мимикой, движениями он должен стараться выразить состояние уверенности, бодрости и т.п.;  

- применение в разминке специальных упражнений, различных по скорости, темпу, 

амплитуде, мышечному напряжению (в зависимости от особенностей эмоционального 

состояния), которые могут снизить излишнее возбуждение или снять состояние подавленности;  

- произвольная регуляция дыхания при помощи специальных дыхательных упражнений 

различных по глубине, интенсивности, частоте, ритму, продолжительности;  

- применение специальных приемов массажа и самомассажа, оказывающих на спортсмена 

успокаивающее или возбуждающее воздействие; в одних случаях музыкальное сопровождение 

способствует бодрому, веселому настроению, повышает эмоциональный тонус, в других 

воздействует успокаивающе;  

- воздействие при помощи слова; большую роль играет применение самоприказа, 

самоободрения, самопобуждения («я выиграю», «я добьюсь», «я должен» и т.д.).  

Успех выступления команды в соревнованиях во многом зависит от умелого управления 

тренером командой. 

Предельные тренировочные нагрузки 

Эффективность роста спортивного мастерства во многом зависит от рациональной 

структуры тренировочных нагрузок. 

Одной из основных проблем методики многолетней тренировки в лыжных гонках от 

юного возраста до взрослых спортсменов является преемственность предельно допустимых 

тренировочных и соревновательных нагрузок средств общей специализированной физической 

подготовки и специальной физической подготовки как в отдельных занятиях, так и в различных 

циклах тренировочного процесса. 
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Величина тренировочной нагрузки должна совпадать с адаптационными возможностями 

организма в каждый возрастной период. Слабые воздействия не оказывают существенного 

влияния на организм, при чрезмерно сильных воздействиях может произойти преждевременное 

исчерпание адаптационных возможностей, и к возрасту наивысших достижений организм 

подойдет истощенным. 

Узловой структурной единицей тренировочного процесса является отдельное занятие, в 

ходе которого используются средства и методы, направленные на решение задач физической, 

технико-тактической, психической и специальной волевой подготовки. Выполняемая работа 

может быть самой разнообразной и обеспечивать повышение различных сторон специальной 

физической и психологической подготовленности, совершенствование оптимальной техники, 

тактики и т.д. Подбор упражнений, их количество определяют направленность занятия и его 

нагрузку. Основным фактором, определяющим степень воздействия тренировочного занятия на 

организм спортсмена является величина нагрузки. Чем она выше, тем больше утомление 

спортсмена и сдвиги в состоянии его функциональных систем, интенсивно участвующих в 

обеспечении работы. Продолжительность работы в состоянии явного утомления не должна 

быть настолько большой, чтобы оказывать отрицательное влияние на техническую 

подготовленность спортсмена и на его психическое состояние. 

Тренировочные нагрузки должны прогрессивно нарастать на разных этапах спортивной 

деятельности, иначе они перестанут вызывать необходимые сдвиги. Это осуществляется 

посредством увеличения объема и интенсивности нагрузки, усложнения задания и т.д. 

В спортивной тренировке очень важно периодически применять большие по объему и 

высокие по интенсивности тренировки. Только с помощью разумных и упорных тренировок 

каждый может достигнуть лучшего, на что способен. В то же время тяжелые нагрузки, если они 

соответствуют уровню подготовленности и адекватны состоянию организма спортсмена, 

должны преодолеваться им на положительном эмоциональном фоне. 

Минимальный и предельный объем соревновательной деятельности 

Соревновательная деятельность предусматривает демонстрацию и оценку возможностей 

спортсменов в соответствии с присущими им правилами, содержанием двигательных действий, 

способами соревновательной борьбы и оценки результатов. 

Функции соревнований в лыжных гонках многообразны. Прежде всего, это демонстрация 

высоких спортивных результатов, завоевание побед, медалей, очков, создание яркого 

спортивного зрелища. Однако не менее важны соревнования как эффективная форма 

подготовки спортсмена и контроля за ее эффективностью, а также отбора спортсменов для 

участия в более крупных соревнованиях. 

Требования к участию в спортивных соревнованиях спортсменов: 

- соответствие возраста и пола участника положению (регламенту) об официальных 

спортивных соревнованиях и правилам лыжных гонок; 

- соответствие уровня спортивной квалификации участника положению (регламенту) об 

официальных спортивных соревнованиях согласно Единой всероссийской спортивной 

классификации и правилам лыжных гонок; 

- выполнение плана спортивной подготовки; 

- прохождение предварительного соревновательного отбора; 

- наличие соответствующего медицинского заключения о допуске к участию в 

спортивных соревнованиях; 
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- соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых правил, 

утвержденных международными антидопинговыми организациями. 

Спортсмены направляются организацией на спортивные соревнования в соответствии с 

содержащимся в Программе планом физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий и 

положениями (регламентами) о спортивных соревнованиях  

и спортивных мероприятиях. 

Для обеспечения круглогодичной спортивной подготовки, подготовки к спортивным 

соревнованиям и активного отдыха (восстановления) спортсменов организуются 

тренировочные сборы, являющиеся составной частью (продолжением) тренировочного 

процесса в соответствии с перечнем тренировочных сборов . 

Требования к количественному и качественному составу групп спортивной 

подготовки 

Требования к количественному составу групп. Формирование групп спортивной 

подготовки и закрепление за ними тренерского состава осуществляется ежегодно в 

соответствии с утвержденным в организации порядком. 

При формировании количественного состава группы учитываются: 

- минимальный возраст для зачисления на этапы спортивной подготовки;  

- требования к минимальной и максимальной наполняемости групп на этапах спортивной 

подготовки; 

- спортивные разряды и спортивные звания занимающихся; 

- возрастные и гендерные особенности развития спортсменов; 

- результаты выполнения нормативов по общей физической и специальной физической 

подготовке для зачисления (перевода) на этапы спортивной подготовки; 

- уровень технического мастерства спортсменов. 

Комплектование групп спортивной подготовки проводится в соответствии с нормативами 

их численного и качественного состава по результатам отборочных или контрольно-

переводных испытаний. Количественный состав групп определяется в соответствии с таблицей 

№ 3 настоящей программы. 

Группы этапа начальной подготовки комплектуются из числа кандидатов по результатам 

отборочных испытаний, соответствующих требованиям по общей физической 

подготовленности в лыжном спорте. В процессе отбора в группы этапа начальной подготовки 

следует также учитывать следующие показатели:  

- мотивацию, интерес к занятиям лыжными гонками;  

- отсутствие медицинских противопоказаний к занятиям лыжными гонками (наличие 

медицинской справки); 

- для детей: наличие согласия родителей и успеваемость в образовательной школе.  

Продолжительность этапов спортивной подготовки, минимальный возраст лиц для 

зачисления на этапы спортивной подготовки, учебная нагрузка, требования к количественному 

и качественному составу групп подготовки представлены в таблице №3. 

Объем индивидуальной спортивной подготовки 

Тренировочный процесс должен учитывать индивидуальные особенности спортсмена, а 

тренировочная нагрузка соответствовать его функциональному состоянию в каждый 

конкретный отрезок времени. Тренировка тем индивидуальнее, чем выше спортивное 

мастерство и результаты спортсмена.  

Индивидуальный объём и структура индивидуальных тренировок составляется исходя из 

результатов оценки текущего уровня физической готовности спортсмена и результатов 

соревнований в предыдущем мезоцикле.  

Одной из основных форм осуществления спортивной подготовки является работа по 

индивидуальным планам спортивной подготовки. 

Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки осуществляется на этапах 
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совершенствования спортивного мастерства. 

Объем работы по индивидуальным планам спортивной подготовки на этапах 

совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства составляет 

100% от общего числа часов тренировочных занятий.  

Индивидуальный план формируется личным тренером для каждого спортсмена  и 

утверждается руководителем спортивной школы. 

Структура годичного цикла (название и продолжительность периодов, этапов и 

мезоциклов) 

Годичный цикл в виде спорта «лыжные гонки» состоит из трех периодов: 

подготовительного, соревновательного и переходного.  

Подготовительный период (период фундаментальной подготовки) подразделяется на два 

этапа:  

1) Подготовительный этап (базовый)  

Основная задача этого периода - повышение уровня физической подготовленности 

спортсменов, совершенствование физических качеств, лежащих в основе высоких спортивных 

достижений, изучение новых сложных соревновательных программ. Длительность этого этапа 

зависит от числа соревновательных периодов в годичном цикле и составляет, как правило, 1,5-2 

месяца (6-9 недель).  

Этап состоит из двух, в отдельных случаях из трех мезоциклов. Первый мезоцикл 

(длительностью 2-3 недельных микроцикла) – втягивающий – тесно связан с предыдущим 

переходным периодом и является подготовительным к выполнению высоких по объему 

тренировочных нагрузок. Второй мезоцикл (длительностью 3-6 недельных микроциклов) – 

(базовый) – направлен на решение главных задач этапа. В этом мезоцикле продолжается 

повышение общих объемов тренировочных средств, развивающих основные качества и 

способствующих овладению новыми соревновательными программами. Процентное 

соотношение средств ОФП и СФП может быть рекомендовано для этапа начальной подготовки 

как 80/20%, для тренировочного этапа (этапа спортивной специализации) – 60/40%.  

2) Специальный подготовительный этап  

На этом этапе стабилизируется объем тренировочной нагрузки, объёмы нагрузки, 

направленные на совершенствование физической подготовленности, повышается 

интенсивность выполнения тренировочной нагрузки. Длительность этапа 2-3 мезоцикла (или 6-

8 недель). Процентное соотношение средств общей специальной подготовки на этом этапе 

может быть рекомендовано: для этапа начальной подготовки 30/40% к 60/70%, для 

тренировочного этапа (этапа спортивной специализации) 60/70% к 30/40%.  

Соревновательный период (период основных соревнований)  

Основными задачами данного периода являются повышение уровня специальной 

подготовленности и достижение высоких спортивных результатов в соревнованиях.    

Соревновательный период делится на два этапа:  

1) этап ранних стартов или развития собственно спортивной формы. На этом этапе 

длительностью в 4-6 микроциклов решаются задачи повышения уровня подготовленности, 

входа в состояние спортивной формы и совершенствования технических навыков в процессе 

использования соревновательных упражнений. В конце этого этапа проводится главное 

отборочное соревнование.  

2) этап непосредственной подготовки к главному старту. На этом этапе решаются 

следующие задачи:  

- восстановление работоспособности после главных отборочных соревнований;  

- дальнейшее совершенствование физической подготовленности и технических навыков;  

- создание и поддержание высокой психической готовности у спортсменов за счет 

регуляции и саморегуляции физиологических состояний;  

- моделирование соревновательной деятельности с целью подведения спортсменов к 

участию в соревнованиях и осуществление контроля за уровнем их подготовленности;  

- обеспечение оптимальных условий для максимального использования всех сторон 
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подготовленности спортсменов (физической, технической, психологической) с целью 

трансформации её в максимально высокий спортивный результат.  

Продолжительность соревновательного периода 4-5 месяцев. В этом периоде 

соревновательное упражнение (выполнение комплекса) выступает в качестве 

специализированного средства подготовки.  

Переходный период 

Основными задачами этого периода являются обеспечение полноценного отдыха после 

тренировочных, соревновательных нагрузок прошедшего года или макроцикла, а также 

поддержание определенного уровня тренированности для обеспечения оптимальной готовности 

спортсменов к началу очередного макроцикла. Особое внимание должно быть обращено на 

полноценное физическое и, особенно, психическое восстановление спортсменов. 

Продолжительность переходного периода составляет от 2 до 5 недель и зависит от этапа 

подготовки на котором находятся спортсмены, системы построения тренировки в течение года, 

продолжительности соревновательного периода, сложности и уровня основных соревнований, 

индивидуальных особенностей спортсменов.  

Каждый период очередного годичного цикла должен начинаться и завершаться на более 

высоком уровне тренировочных нагрузок по сравнению с соответствующими периодами 

предыдущего годичного цикла.  

 

15.6.ВРАЧЕБНЫЙ КОНТРОЛЬ. 

Особое внимание при врачебном контроле занимающихся обращается на состояние здоровья 

начать или продолжить занятия видом спорта; выявление у данного занимающегося в момент 

обследования противопоказаний к занятиям лыжными гонками и необходимости коррекции 

тренировочной или соревновательной деятельности, а также необходимость медицинской или 

физической реабилитации; отвечают ли условия занятий и образ жизни занимающихся 

(помещение, одежда, оборудование, питание), учебный режим и условия отдыха основным 

гигиеническим нормам и требованиям. 

При контроле за функциональным состоянием организма занимающихся решаются следующие 

вопросы: отвечают ли их функциональные возможности в настоящее время и в перспективе 

требованиям лыжными гонками и соответствует ли функциональным потенциалом юного 

спортсмена, планируемым спортивным результатам (выносятся следующие заключения: 

«соответствует не соответствует», «проблематичен», «требует дальнейших наблюдений»); 

соответствие уровня функционального состояния организма модельному на данном этапе 

спортивной подготовки; соответствуют ли тренировочные и соревновательные нагрузки 

возможностям функционального состояния организма юного спортсмена. 

Оперативный контроль осуществляется путем педагогических и врачебных наблюдений на 

тренировочных занятиях. При этом решаются следующие задачи: выявление начальных стадий 

заболеваний (скрытой патологии), проявляющихся только при значительных тренировочных и 

соревновательных нагрузках; оценка функционального состояния организма по переносимости 

нагрузок; оценка функционального состояния организма по переносимости нагрузок; оценка 

гигиенических условий занятий (характеристика помещений для тренировок, спортивной 

одежды и обуви); соответствие методики занятий гигиеническим требованиям (разминка, 

восстановительные средства на тренировках, соревнованиях, заключительная часть 

тренировочного занятия). 

При проведении оперативного контроля выявляются также перенапряжения, заболевания, 

производится оценка функционального состояния спортсмена после тренировки, соревнований. 

При признаках перетренировки производится углубленное медицинское обследование с 

использованием лабораторных методов исследования, регистрируется электрокардиограмма. 

Анализ результатов контроля позволяет сформулировать заключение о прерывании, 

прекращении или коррекции учебно-тренировочного процесса, проведения мероприятий по 

оздоровлению учебно-тренировочной среды, необходимости медицинской реабилитации 

спортсменов. 
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Перед соревнованиями врачебное обследование юных спортсменов включает осмотр, 

регистрацию электрокардиограммы, использование 

функциональных проб исследования системы кровообращения с целью оценки 

функционального потенциала спортсменов и эффективность их использования в 

соревновательной деятельности. 

При проведении врачебного контроля используются комплексы контрольных упражнений для 

оценки общей, специальной и технико-тактической подготовленности учащихся, которые 

выполняются на основе стандартизованных тестов. 

Тестирование по ОФП учащихся спортивных школ осуществляется два раза в год - в начале и в 

конце учебного года. Перед тестированием производится разминка. 

 

15.7. ВОСПИТАТЕЛЬНАЯ РАБОТА 

Воспитательная работа предполагает тесное единство нравственного, умственного, 

эстетического и трудового воспитания с учетом особенностей физкультурно-спортивной, 

соревновательно -тренировочной деятельности, особенностей их влияния ни личность 

молодого человека. Задачи спортивно-оздоровительного этапа, этапа начальной подготовки и 

учебно-тренировочного этапа. Воспитательное воздействие органически входит в тренировочно 

-соревновательную деятельность и жизнь спортивной школы. 

Важнейшим условием успешного осуществления воспитательной работы с юными 

спортсменами является единство воспитательных действий. Направленное формирование 

личности юного спортсмена – итог комплексного влияния многих факторов социальной 

системы воспитания, в том числе семьи, школы, основного коллектива, членом которого 

является спортсмен, педагога, других лиц и организаций, осуществляющих воспитательные 

функции. 

В работе с юными спортсменами применяется широкий круг средств и методов воспитания. В 

качестве средств используются тренировочные занятия, спортивные соревнования, беседы, 

собрания, кинофильмы, наглядные пособия, произведения искусства. Общественно полезный 

труд, общественная деятельность. В качестве методов нравственного воспитания применяется 

формирование нравственного сознания (нравственное просвещение) и общественного 

поведения, использование положительного примера, стимулирование положительных действий 

(поощрение), предупреждение и обсуждение отрицательных действий (наказание), упражнение 

(практическое учение). 

Важнейшим фактором воспитания юных спортсменов, условием формирования личности 

спортсмена является спортивный коллектив. Юные спортсмены выполняют разнообразные 

общественные поручения, работают на общественных началах в качестве инструкторов, судей, 

членов бюро секций, что служит хорошей школой положительного нравственного опыта. 

Эффективность воспитательной работы во многом зависит от активности спортсмена. Принятие 

личных комплексных планов, в которых учащиеся формулируют поставленные перед собой 

задачи, повышает 

чувство ответственности за свою учебу и спортивные достижения. При решении задач по 

сплочению спортивного коллектива и воспитанию чувства коллективизма целесообразно 

использовать выпуск стенных газет, спортивных листков, проводить походы, тематические 

вечера, вечера отдыха и праздники, конкурсы самодеятельности. 

Важным условием успешных воспитательных воздействий в коллективе является 

формирование и поддержание положительных традиций. Традиционным, например, должно 

быть обсуждение в коллективе поведения спортсмена. 

Осуждение или похвала коллектива – одно из наиболее сильных воздействий на психику 

человека. Как правило, коллективно должны обсуждаться только аморальные поступки, если 

индивидуальная воспитательная работа педагога дополнительного образования при этом не 

достигает цели. 

Традиционным в коллективе должно быть принятие решений об официальном одобрении, 

награждение спортсменов призами, премиями. Вопрос о награждении не должен решаться 
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одним педагогом дополнительного образования без обсуждения в коллективе. Такой подход 

укрепляет веру в справедливость спортивного коллективизма, в дружбу и товарищество, 

развивает чувство ответственности перед коллективом. 

Инициатива в реализации нравственного воспитания юных спортсменов принадлежит педагогу 

дополнительного образования. Успешно выполнить задачи воспитания детей и молодежи 

может только педагог дополнительного образования, владеющий профессиональным 

мастерством, глубоко усвоивший нравственные принципы, умеющий словом, делом и личным 

примером увлечь за собой своих воспитанников. 

Использование педагогом дополнительного образования принципа воспитывающего обучения 

облегчает решение сложных воспитательных задач, реализация этого принципа проводится по 

следующим направлениям: воспитание в процессе тренировочных занятий; создание 

благоприятной обстановки, положительно влияющей на воспитательный процесс (место 

проведения занятий, спортинвентарь, одежда, личные качества и поведение педагога 

дополнительного образования и т.п.); сочетание воспитательного воздействия в процессе 

тренировки с планом воспитательных мероприятий, проводимых в группе и с занимающимися 

своей ДЮСШ. Эффект воспитательного воздействия снижается из-за отсутствия единых 

педагогических требований, единой системы планирования воспитательной работы, контроля 

за воспитательной работой, из-за отсутствия индивидуальных характеристик юных 

спортсменов и систематического учета воспитательного эффекта. 

В воспитательной работе педагога дополнительного образования необходима гибкая и 

многообразная система воздействий. Выполнение требований должно правильно оцениваться 

педагогом дополнительного образования с учетом возрастно-половых и индивидуальных 

особенностей спортсмена, поощряться или осуждаться. 

В решении задач воспитательной работы важное место занимает самовоспитание юного 

спортсмена. В процессе самовоспитания всегда имеет место самонаблюдение, которое 

осуществляется в единстве с самоанализом и обобщением данных самонаблюдения. 

Самоанализ завершается самооценкой личности. 

Самовоспитание включает принятие самообязательств с целью активизировать себя и 

определять комплекс качеств и свойств, подлежащих исправлению или совершенствованию. 

Спортсмен воспитывает в себе чувство патриотизма, доброту, честность, широту, глубину, 

критичность, остроту ума, целеустремленность, смелость, решительность и другие качества. 

Особенно важное значение имеет самовоспитание волевых качеств личности. Средствами 

методами самовоспитания могут быть все формы активности спортсмена по преодолению 

трудностей, связанные с внешне выраженной самомобилизацией и с внутренними 

самоограничениями. 

Воспитание «бойцовских качеств», формирование спортивного характера осуществляется в 

процессе многолетней работы с юными спортсменами и является составной частью 

воспитательной работы. Эти качества проявляются в экстремальных условиях спортивных 

соревнований. Чаще всего победы на Олимпийских играх и чемпионатах мира добиваются 

спортсмены, обладающие волей, настойчивостью и целеустремленностью. Воспитание волевых 

качеств, поэтому занимает существенное место в тренировке и соревнованиях. 

В процессе спортивных занятий с юными спортсменами важное значение приобретает 

интеллектуальное воспитание, основными задачами которого являются: овладение учащимися 

специальными знаниями в области теории и методики тренировки, гигиены и других 

дисциплин; умения объективно анализировать приобретаемый опыт тренировки и выступлений 

в соревнованиях; развитие познавательной активности, творческих проявлений в спортивной 

деятельности. 

Интеллектуальное воспитание юного спортсмена обеспечивается главным образом в формах, 

характерных для умственного образования и самообразования: лекции, семинары, 

самостоятельная работа с литературой, документами, протоколами, кино-, фото-, 

видеоматериалами. Умственному развитию спортсменов способствует совместная работа с 

педагогом дополнительного образования по разработке и уточнению. Перспективных и других 
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планов спортивной подготовки, включение в тренировочный процесс систематических заданий 

на дом. 

При планировании воспитательной работы необходимо определить цель и избрать комплекс 

средств и методов, ведущих к ее достижению; рассчитать время, необходимое для их 

использования; разработать тематическую последовательность воспитательных воздействий на 

спортсменов в отдельных тренировочных занятиях, соревнованиях, распорядке жизни юного 

спортсмена; определить методическую последовательность воспитательных воздействий 

(содержание бесед, требований, указаний, подбор упражнений и т.п.). 

Планирование воспитательной работы в спортивной школе должно осуществляется в трех 

основных формах: годовой план воспитательной работы, календарный (на месяц) и план работы 

педагога дополнительного образования. Воспитательную работу следует планировать с учетом 

возраста, пола, спортивной подготовленности юных спортсменов, реальных условий 

деятельности спортивной школы. 

Годовой план воспитательной работы спортивной школы содержит следующие разделы: 

I.Общая характеристика состояния воспитательной работы в спортивном коллективе. В этом 

разделе излагаются общие сведения об учащихся, об уровне их мировоззренческих 

представлений; об отношении юных спортсменов к учебе; об отношении к труду, общественно 

полезной работе; о нравственном развитии; эстетическом воспитании; уровне 

подготовленности по основным разделам тренировки и соревнований. 

II. Воспитательные задачи. В данном разделе формулируются основные задачи воспитания в 

предстоящем учебном году. 

III. Основанное содержание работы по реализации поставленных задач (примерные формы 

деятельности и занятий учащихся): 

1) организационно-педагогическая работа – определяются сроки выборов ученического 

самоуправления, планируется организационно-методическая работа с активом; намечаются 

меры по контролю за соблюдением режима дня учащихся и др.; 

2) формирование основ мировоззрения социальной активности – определяется тематика лекций, 

докладов, вечеров, бесед; намечаются мероприятия по проведению работы вне спортивной 

школы; 

3) воспитание сознательного отношения к учению, культуре умственного труда – 

предусматриваются меры по овладению учащимися умениями и навыками самостоятельной 

работы; осуществляется контроль за успеваемостью по общеобразовательным предметам и 

активности в общественной работе; 

4) воспитание сознательного отношения к труду, общественно полезной работе и бережного 

отношения к общественному достоянию – определяется система мероприятий по участию 

учащихся в общественно полезном труде; в спортивной школе планируются доклады и беседы 

о труде; проводятся экскурсии на предприятиях; 

5) нравственное воспитание и воспитание в духе спортивной этики – планируются доклады, 

намечаются формы, методы и средства воспитания нравственного поведения юных 

спортсменов; 

6) эстетическое воспитание – намечаются мероприятия по ознакомлению с многонациональной 

культурой народа, расширению знаний об искусстве и его роли в формировании эстетических 

идеалов; 

7) физическое воспитание – предусматривается система мероприятий по дальнейшему 

расширения знаний в области физической культуры и спорта, формирование потребности в 

занятиях физической культурой и спортом; 

8) работа с родителями и связь с общественностью – указываются формы и методы 

содружества педагогического коллектива спортивной школы с родителями. 

15.8. ОРГАНИЗАЦИОННО-МЕТОДИЧЕСКИЕ ОСОБЕННОСТИ МНОГОЛЕТНЕЙ 

ПОДГОТОВКИ ЮНЫХ ЛЫЖНИКОВ-ГОНЩИКОВ 

Многолетняя подготовка воспитанника как спортсмена строится на основе следующих 

методических положений: 
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1. Единая педагогическая система, обеспечивающая преемственность задач, средств, 

организационных форм подготовки всех возрастных групп. Основным критерием 

эффективности многолетней подготовки является наивысший спортивный результат, 

достигнутый в оптимальных возрастных границах. 

2. Целевая направленность по отношению к высшему спортивному мастерству в процессе 

подготовки всех возрастных групп. 

3. Оптимальное соотношение (соразмерность) различных сторон подготовленности спортсмена 

в процессе многолетней тренировки. 

4. Неуклонный рост объема средств общей и специальной подготовки, соотношение между 

которыми постепенно изменяется: из года в год увеличивается удельный вес объема средств 

специальной подготовки по отношению к общему объему тренировочной нагрузки и 

соответственно уменьшается удельный вес средств общей подготовки. 

5. Поступательное увеличение объема и интенсивности тренировочных и соревновательных 

нагрузок, их неуклонный рост на протяжении многолетней подготовки. Каждый период 

очередного годичного цикла должен начинаться и завершаться на более высоком уровне 

тренировочных нагрузок по сравнению с соответствующим периодом предыдущего годичного 

цикла. 

6. Строгое соблюдение постепенности в процессе использования тренировочных и 

соревновательных нагрузок, особенно в занятиях с детьми, подростками, юношами, девушками. 

Всесторонняя подготовленность неуклонно повышается лишь в том случае, если 

тренировочные и соревновательные нагрузки на этапах многолетней тренировки соответствует 

возрастным и индивидуальным особенностям спортсмена. 

 

V. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам. 

   Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным дисциплинам вида 

спорта «лыжные гонки». Реализация дополнительных образовательных программ спортивной 

подготовки проводится с учетом этапа спортивной подготовки и спортивных дисциплин вида 

спорта &quot; лыжные гонки&quot;, по которым осуществляется спортивная подготовка. 

Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным дисциплинам вида спорта 

&quot;лыжные гонки&quot; учитываются организациями, реализующими дополнительные 

образовательные программы спортивной подготовки, при формировании дополнительных 

образовательных программ спортивной подготовки, в том числе годового учебно-

тренировочного плана. Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти 

спортивную подготовку, должно достичь установленного возраста в календарный год 

зачисления на соответствующий этап спортивной подготовки. Возраст обучающихся на этапах 

совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства не 

ограничивается при условии вхождения их в список кандидатов в спортивную сборную 

команду субъекта Российской Федерации по виду спорта &quot; лыжные гонки&quot; и участия 

в официальных спортивных соревнованиях по виду спорта &quot; лыжные гонки&quot; не 

ниже всероссийского уровня. В зависимости от условий и организации учебно-тренировочных 

занятий, а также условий проведения спортивных соревнований подготовка обучающихся 

осуществляется на основе обязательного соблюдения требований безопасности, учитывающих 

особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным дисциплинам вида спорта 

&quot;лыжные гонки&quot;. 

 

VI. Требования к кадровым и материально-техническим условиям реализации этапов 

спортивной подготовки и иных условий 

Условия реализации дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки 

   Материально-технические условия реализации Программы требования к материально-

техническим условиям реализации этапов спортивной подготовки предусматривают (в том 
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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 (приложение № 10 к ФССП);  

-обеспечение спортивной экипировкой (приложение № 11 к ФССП); 

-обеспечение обучающихся проездом к месту проведения 

спортивных мероприятий и обратно; 

- обеспечение обучающихся питанием и проживанием в период 

проведения спортивных мероприятий; 

- медицинское обеспечение обучающихся, в том числе организацию 

систематического медицинского контроля. 

 

 

16. Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для 

прохождения спортивной подготовки 

 
Таблица №14  

№ 

п/п 
Наименование Единица 

измерения 

Количество 

изделий 

1. Велосипед спортивный штук 12 

2. Весы медицинские штук 1 

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

4. Гантели переменной массы от 3 до 12 кг 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 



42 
 

14. Мат гимнастический штук 6 

15. Мяч баскетбольный штук 1 

16. Мяч волейбольный штук 1 

17. Мяч футбольный штук 1 

18. Набивные мячи от 1 до 5 кг комплект 2 

19. Накаточный инструмент с 3 роликами штук 2 

20. Палка гимнастическая штук 12 

21. Палки для лыжных гонок пар 12 

22. Пробка синтетическая штук 24 

23. Рулетка металлическая 50 м штук 1 

24. Секундомер штук 4 

25. Скакалка гимнастическая штук 12 

26. Скамейка гимнастическая штук 2 

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

28. Снегоход штук 1 

29. 

Снегоход, укомплектованный приспособлением для 

прокладки лыжных трасс, либо ратрак 

(снегоуплотнительная машина для прокладки лыжных 

трасс) штук 1 

30. Стальной скребок штук 10 

31. Стенка гимнастическая штук 4 

32. Стол для подготовки лыж комплект 2 

33. Стол опорный для подготовки лыж штук 4 

34. Термометр для измерения температуры снега штук 4 

35. Термометр наружный штук 4 

36. Утюг для смазки штук 4 

37. Нетканый материал «Фибертекс» штук 30 

38. Флажки для разметки лыжных трасс комплект 1 

39. Шкурка упаковка 20 

40. Щетки для обработки лыж штук 20 

41. Электромегафон комплект 2 

42. 

Электронный откатчик для установления скоростных 

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 

 

                            17.Обеспечение спортивной экипировкой 

Таблица №15 

№ 

п/п 
Наименование Единица 

измерения 
Количество изделий 
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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 

    

    

   Организации, реализующие дополнительные образовательные программы спортивной 

подготовки, должны обеспечить соблюдение требований к кадровым и материально-

техническим условиям реализации этапов спортивной подготовки и иным условиям, 

установленным ФССП. Требования к кадровому составу организаций, реализующих 

дополнительные образовательные программы спортивной подготовки: 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», утвержденный приказом Минтруда России от 21.04.2022 № 237н 

(зарегистрирован Минюстом России 27.05.2022, регистрационный № 68615), 

профессиональным стандартом «Специалист по обслуживанию и ремонту спортивного 

инвентаря и оборудования», утвержденным приказом Минтруда России от 28.03.2019 № 192н 

(зарегистрирован Минюстом России 23.04.2019, регистрационный № 54475) или Единым 

квалификационным справочником должностей руководителей, специалистов и служащих, 

раздел «Квалификационные характеристики должностей работников в области физической 

культуры и спорта», утвержденным приказом Минздравсоцразвития России от 15.08.2011 № 

916н (зарегистрирован Минюстом России 14.10.2011, регистрационный № 22054). 13.2. Для 

проведения учебно-тренировочных занятий и участия в официальных спортивных 

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

совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства, кроме 

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

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

этапах спортивной подготовки привлечение иных специалистов (при условии их 

одновременной работы с обучающимися). Для подготовки спортивного инвентаря и 

спортивной экипировки к учебно-тренировочным занятиям и спортивным соревнованиям, 

обслуживания техники, оборудования и спортивных сооружений, необходимых для 

осуществления спортивной подготовки в организациях, реализующих дополнительные 

образовательные программы спортивной подготовки, на всех этапах спортивной 

подготовки допускается привлечение соответствующих специалистов. 
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Таблица №16 

 

18. Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 
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1. Ботинки лыжные пар на обучающегося - - 4 1 4 1 4 1 

2. Жилет утепленный штук на обучающегося - - 1 1 1 1 1 1 

3. Комбинезон для лыжных гонок штук на обучающегося - - 1 2 1 2 2 2 

4. Костюм ветрозащитный штук на обучающегося - - 1 2 1 2 1 2 

5. Костюм тренировочный штук на обучающегося - - 1 1 1 1 1 1 

6. Костюм утепленный штук на обучающегося - - 1 1 1 1 1 1 

7. Кроссовки для зала пар на обучающегося - - 1 1 2 1 2 1 

8. Кроссовки легкоатлетические пар на обучающегося - - 2 1 2 1 2 1 

9. Очки солнцезащитные штук на обучающегося - - 1 1 1 1 1 1 

10. Перчатки лыжные пар на обучающегося - - 1 2 2 1 3 1 

11. Рюкзак штук на обучающегося - - 1 1 1 1 1 1 

12. Термобелье комплект на обучающегося - - 1 1 1 1 1 1 

13. Футболка (короткий рукав) штук на обучающегося - - 1 1 2 2 2 2 

14. Футболка (длинный рукав) штук на обучающегося - - 1 1 1 1 1 1 

15. Чехол для лыж штук на обучающегося - - 1 3 1 2 2 2 

16. Шапка штук на обучающегося - - 1 1 1 1 
1 

1 

17. Шорты штук на обучающегося - - 1 1 1 1 1 1 



45 
 

VII. СПИСОК ИСПОЛЬЗУЕМОЙ ЛИТЕРАТУРЫ: 

1. Федеральный закон от 14.12.2007 № 329-ФЗ «О физической культуре и спорте в 

Российской Федерации».  

2.Федеральный стандарт спортивной подготовки по виду спорта «Лыжные гонки», 

приказ Минспорта России от 17.09.2022 г № 733. 

3.Методическое пособие: «Психология спортивной деятельности» Психолог-

Плюс,Ижевск 2020 г. 

4. Верхошанский Ю.В. Программирование и организация тренировочного процесса. – М.: 

Физкультура и спорт, 1985. 

5. Верхошанский Ю.В. Основы специальной физической подготовки спортсменов. – М.: 

Физкультура и спорт, 1988. 

6. Волков В.М. Восстановительные процессы в спорте. – М.: Физкультура и спорт, 1977. 

7. Грачев Н.П. Интегральная оценка разносторонней подготовленности юных лыжников-

гонщиков (методические рекомендации). – М.: ВНИИФК, 2001. 

8. Ермаков В.В. Техника лыжных ходов.- Смоленск: СГИФК, 1989. 

9. 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. 

10. Лекарства и БАД в спорте/ Под. Общ. Ред. Р.Д. Сейфуллы, З.Г. Орджоникидже. – М.: 

«Литтерра», 2003 

11. Лыжный спорт / Под. Ред. В.Д. Евстратова, Г.Б. Чугардина, Б.И. Сергеева. – М.: 

Физкультура и спорт, 1989. 

12. Камаев О.И. Теоретические и методические основы оптимизации системы многолетней 

подготовки лыжников-гонщиков: Дисс. … докт. пед. наук. – Харьков, 2000. 

13. 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. 

14. Макарова Г.А. Фармалогическое обеспечение в системе подготовки спортсменов. – М., 

1992. 

15. Манжосов В.Н., Огольцов И.Г., Смирнов Г.А. Лыжный спорт. – М.: Высшая школа, 1979. 

16. Манжосов В.Н. Тренировка лыжника-гонщика. – М.: Физкультура и спорт, 1986. 

17. Мартынов В.С. Комплексный контроль в лыжных видах спорта.- М., 1990. 

18. Мартынов В.С. Комплексный контроль в циклических видах спорта: Дисс. … докт. пед. 

наук. – СПб., 1992. 

19. Матвеев Л.П. Модельно-целевой подход к построению спортивной подготовки // Теория 

и практика физической культуры, №2, №3, 2000. 

20. Мищенко В.С. Функциональные возможности спортсменов. – Киев: Здоровья, 1990. 

21. Основы управления подготовкой юных спортсменов/ Под общ. ред. М.Я. Набатниковой. 

– М.: Физкультура и спорт, 1982. 

22. Поварницин А.П. Волевая подготовка лыжника-гонщика. – М.: Физкультура и спорт, 

1976. 

23. Раменская Т.И. Лыжный спорт. – М., 2000. 

24. Система подготовки спортивного резерва / Под общ. ред. В.Г. Никитушкина. – М.: 

МГФСО, ВНИИФК, 1994. 

25. современная система спортивной подготовки / Под. ред. Ф.П.Суслова, В.Л. Сыча, Б.Н. 

Шустина Б.Н. – М.: Издательство «СААМ», 1995 

26. Ширковец Е.А., Шустин Б.Н. общие принципы тренировки скоростно-силовых качеств в 

циклических видах спорта // Вестник спортивной науки. – М.: Советский спорт, № 1, 2003. 

27. Физиология спорта / Под ред. Дж.Х. Уилмор, Д.Л. Костил. – Киев. Олимпийская 

литература, 2001. 

28. Марков К.К. Педагог дополнительного образования-педагог и психолог. - Иркутск, 1999. 



46 
 

29. Матвеев Л.П. Основы общей теории спорта и системы подготовки спортсменов в 

олимпийском спорте. - Киев, 1999. 

30. Настольная книга учителя физической культуры / Под ред. Л.Б. Кофмана. - М., 1998. 

31. Основы управления подготовкой юных спортсменов / Под ред. М.Я. Набатниковой. - М., 

1982. 

32. Платонов В.Н. общая теория подготовки спортсменов в олимпийском спорте. - Киев, 

1997. 

33. Система подготовки спортивного резерва. - М., 1999. 

34. Современная система спортивной подготовки / Под ред. Ф.П. Суслова, В.Л. Сыча, Б.Н. 

Шустина, - М., 1995. 

35. Спортивная медицина: справочное издание. - М., 1999. 

Филин В.П. Теория и методика юношеского спорта. - М., 1987. 

VIII. ИНТЕРНЕТ РЕСУРСЫ:  

1. Официальный интернет-сайт Министерства спорта Российской Федерации 

(http://www.minsport.gov.ru/) 

2. Официальный интернет-сайт РУСАДА (http://www.rusada.ru/) 

3. Официальный интернет-сайт ВАДА (http://www.wada-ama.org/) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

http://www.minsport.gov.ru/
http://www.rusada.ru/
http://www.wada-ama.org/

	eafa8bb0716f390f5f6ebc6da0c2af7ca494eb77ea76d4467589c8a97ae6c320.pdf
	41c75507abcdf8e7754a3b6a9c45a3d1f4e43743d89f5946e9c1d361b591f36a.pdf
	3. Сроки реализации программы
	Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы лиц, проходящих спортивную подготовку, по отдельным этапам, количество лиц, проходящих спортивную подготовку в группах на этапах спортивной подготовки                                  ...
	4. Объём программы
	Объём дополнительной образовательной программы
	спортивной подготовки                                  Таблица 2
	15.4.Планируемые показатели соревновательной деятельности
	по виду спорта «лыжные гонки»


