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1. ОБЩИЕ ПОЛОЖЕНИЯ 

 

1.1. Дополнительная образовательная программа спортивной                   подготовки по виду спорта 

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

деятельности по спортивной подготовке спортивным дисциплинам, указанным в таблице № 1, с 

учетом совокупности минимальных требований к спортивной подготовке, определенных 

федеральным стандартом спортивной подготовки по виду спорта «Лыжные гонки», 

утвержденным приказом Минспорта России от 17.09.2022 № 733 (далее – ФССП). 

 

Таблица №1 

 

Спортивные дисциплины вида спорта «Лыжные гонки» 

 

Наименование спортивной дисциплины Номер-код спортивной дисциплины 

классический стиль - спринт 031 023 3 6 1 1 Я 

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

классический стиль  1 км 031 002 3 8 1 1 Н 

классический стиль  3 км 031 003 3 8 1 1 Н 

классический стиль 5 км 031 004 3 8 1 1 С 

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

классический стиль  10 км 031 005 3 6 1 1 Я 

классический стиль  15 км 031 006 3 6 1 1 Я 

классический стиль  20 км 031 007 3 8 1 1 Я 

классический стиль  30 км 031 008 3 8 1 1 Я 

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

классический стиль  50 км 031 009 3 8 1 1 Г 

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

классический стиль  70 км 031 010 3 8 1 1 М 

командный спринт 031 035 3 6 1 1 Я 

свободный стиль - спринт 031 040 3 6 1 1 Я 

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

свободный стиль 1 км 031 012 3 8 1 1 Н 

свободный стиль 3 км 031 013 3 8 1 1 Н 

свободный стиль 5 км 031 014 3 8 1 1 С 

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

свободный стиль 10 км 031 015 3 6 1 1 Я 

свободный стиль 15 км 031 016 3 6 1 1 Я 

свободный стиль 20 км 031 017 3 8 1 1 Я 

свободный стиль 30 км 031 018 3 8 1 1 Я 

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

свободный стиль 50 км 031 019 3 8 1 1 Г 

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

свободный стиль 70 км 031 020 3 8 1 1 М 
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скиатлон (5 км + 5 км) 031 026 3 8 1 1 Д 

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

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

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

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

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

персьют (10 км + 10 км) 031 022 3 8 1 1 А 

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

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

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

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

лыжероллеры - командная гонка 031 028 1 8 1 1 Я 

лыжероллеры - масстарт 031 029 1 8 1 1 Я 

лыжероллеры - персьют 031 030 1 8 1 1 Я 

лыжероллеры - раздельный старт 031 027 1 8 1 1 Я 

лыжероллеры - спринт 031 031 1 8 1 1 Я 

лыжероллеры - эстафета (2 чел. х 2,5 км) х 

3 

031 034 1 8 1 1 Я 

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

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

 

Программа разработана муниципальным автономным учреждением дополнительного 

образования «Спортивная школа» (далее – Организация, Спортивная школа) с учетом 

примерной дополнительной образовательной программы спортивной подготовки по виду 

спорта «Лыжные гонки», утвержденной приказом Минспорта России от 24.10.2022 № 851, а 

также следующих нормативных правовых актов: 

- Федеральный закон от 29.12.2012 № 273-ФЗ «Об образовании в Российской 

Федерации» (с изменениями и дополнениями); 

- Федеральный закон от 04.12.2007 № 329-ФЗ «О физической культуре и спорте в 

Российской Федерации» (с изменениями и дополнениями); 

- Приказ Минспорта России от 30.10.2015 № 999 «Об утверждении требований к 

обеспечению подготовки спортивного резерва для спортивных сборных команд Российской 

Федерации» (с изменениями и дополнениями); 

- Приказ Минспорта России от 03.08.2022 № 634 «Об особенностях организации и 

осуществления образовательной деятельности по дополнительным образовательным 

программам спортивной подготовки» (с изменениями и дополнениями); 

- Приказ 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» (с изменениями и дополнениями); 

- Постановление Главного государственного санитарного врача РФ от 28.09.2020 № 28 

«Об утверждении санитарных правил СП 2.4.3648-20 «Санитарно-эпидемиологические 
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требования к организациям воспитания и обучения, отдыха и оздоровления детей и молодежи». 

Реализация Программы направлена на физическое воспитание и физическое развитие 

личности, приобретение обучающимися знаний, умений и навыков в области физической 

культуры и спорта, физическое совершенствование, формирование культуры здорового и 

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

и подростков, создание условий для прохождения спортивной подготовки, совершенствование 

спортивного мастерства обучающихся посредством организации их систематического участия 

в спортивных мероприятиях, включая спортивные соревнования, в том числе в целях 

включения обучающихся в состав спортивных сборных команд, а также на подготовку кадров 

в области физической культуры и спорта. 

Программа определяет содержание следующих этапов спортивной подготовки: 

1) этап начальной подготовки (далее – НП); 

2) учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) (далее – УТ); 

3) этап совершенствования спортивного мастерства (далее – ССМ). 

 

1.2.  Цели дополнительной образовательной программы спортивной подготовки 

Целью дополнительной образовательной программы спортивной подготовки является 

достижение спортивных результатов на основе соблюдения спортивных и педагогических 

принципов в учебно-тренировочном процессе в условиях многолетнего, круглогодичного и 

поэтапного процесса спортивной подготовки. 

Достижение поставленной цели предусматривает решение основных задач: 

оздоровительные; образовательные; воспитательные; спортивные. 

Планируемые результаты освоения Программы представляют собой систему ожидаемых 

результатов освоения обучающими всех компонентов учебно-тренировочного и 

соревновательного процессов, также обеспечивает формирование личностных результатов:  

- овладение знаниями об индивидуальных особенностях физического развития и уровня 

физической подготовленности, о соответствии их возрастным нормативам, об особенностях 

индивидуального здоровья и о функциональных возможностях организма, способах 

профилактики перетренированности (недотренированности), перенапряжения;  

- овладение знаниями и навыками инструкторской деятельности и судейской практики; 

умение планировать режим дня, обеспечивать оптимальное сочетание нагрузки и отдыха, 

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

спортивную одежду, осуществлять подготовку спортивного инвентаря к учебно-

тренировочным занятиям и спортивным соревнованиям;  

- умение анализировать и творчески применять полученные знания в самостоятельных 

занятиях, находить адекватные способы поведения и взаимодействия в соревновательный 

период;  

- развитие понимания о здоровье, как о важнейшем условии саморазвития и 

самореализации человека, умение добросовестно выполнять задания тренера-преподавателя, 

осознанно стремиться к освоению новых знаний и умений, умение организовывать места 

тренировочных занятий и обеспечивать их безопасность, ориентирование на определение 

будущей профессии, приобретение навыков по участию в спортивных соревнованиях 

различного уровня. 

Реализация дополнительной образовательной программы спортивной подготовки очень 

трудоемкий процесс, который подразумевает обеспечение непрерывности учебно-

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

групп.  
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2. КРАТКАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА ДОПОЛНИТЕЛЬНОЙ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ 

ПРОГРАММЫ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ 

 

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

по времени прохождения дистанции   по   специально подготовленной снежной трассе с 

использованием беговых лыж и лыжных палок. Официальные спортивные соревнования 

проводят на дистанциях длиной от 800 м до 70 км. Лыжные гонки входят в программу Зимних 

Олимпийских игр с 1924 года. 

Первые состязания в лыжном беге на скорость состоялись в Норвегии в 1767 году. Затем 

подобные соревнования начали проводиться в Швеции и Финляндии. Позже увлечение гонками 

возникло и в Центральной Европе, а к началу 20 века во многих странах Европы уже появились 

национальные клубы лыжных гонок. В 1924 году была создана Международная федерация 

лыжного спорта (FIS). Лыжные гонки являются одним из наиболее популярных в мире видов 

спорта. 

Спортивные дисциплины вида спорта «Лыжные гонки» определяются муниципальным 

автономным учреждением дополнительного образования спортивной школой, реализующим 

(разрабатывающим) дополнительную образовательную программу спортивной подготовки по 

виду спорта «Лыжные Гонки», самостоятельно в соответствии со Всероссийским реестром 

видов спорта. 

Отличительные особенности спортивных дисциплин вида спорта «лыжные гонки». 

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

(коньковый) стиль». 

«Классический стиль». 

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

практически всю дистанцию лыжник проходит по предварительно подготовленной лыжне, 

состоящей из двух параллельных колей. «Классические» лыжные ходы разделяют по способу 

отталкивания палками на попеременные и одновременные. По числу шагов в одном цикле 

выделяют одновременно одношажный, попеременно двушажный и бесшажный ходы. Наиболее 

распространены попеременный двушажный ход (применяется на подъемных участках и 

отлогих склонах, а при очень хорошем скольжении — и на подъемах средней крутизны (до 5°) 

и одновременный одношажный ход (применяется на равнинных участках, на отлогих подъемах 

при хорошем скольжении, а также на уклонах при удовлетворительном скольжении). 

«Свободный стиль». 

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

передвижения по дистанции, но поскольку «классический» ход уступает в скорости 

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

Наиболее распространены одновременный двухшажный коньковый ход (применяется как на 

равнинных участках, так и на подъемах малой и средней крутизны) и одновременный 

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

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

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. 

Соревнования по лыжным гонкам можно классифицировать (Таблица 2). 

 

  

https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%92%D0%B8%D0%B4_%D1%81%D0%BF%D0%BE%D1%80%D1%82%D0%B0
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%A1%D0%BD%D0%B5%D0%B3
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%91%D0%B5%D0%B3%D0%BE%D0%B2%D1%8B%D0%B5_%D0%BB%D1%8B%D0%B6%D0%B8
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%9B%D1%8B%D0%B6%D0%BD%D1%8B%D0%B5_%D0%BF%D0%B0%D0%BB%D0%BA%D0%B8
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%97%D0%B8%D0%BC%D0%BD%D0%B8%D0%B5_%D0%9E%D0%BB%D0%B8%D0%BC%D0%BF%D0%B8%D0%B9%D1%81%D0%BA%D0%B8%D0%B5_%D0%B8%D0%B3%D1%80%D1%8B
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%97%D0%B8%D0%BC%D0%BD%D0%B8%D0%B5_%D0%9E%D0%BB%D0%B8%D0%BC%D0%BF%D0%B8%D0%B9%D1%81%D0%BA%D0%B8%D0%B5_%D0%B8%D0%B3%D1%80%D1%8B
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%9A%D0%BE%D0%BD%D1%8C%D0%BA%D0%BE%D0%B2%D1%8B%D0%B9_%D1%85%D0%BE%D0%B4
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Таблица № 2 

 

Классификации соревнований по лыжным гонкам 

 

Формат гонки Длина дистанции (км) 

Соревнования с раздельным    стартом 3, 5, 7, 10, 15, 30, 50 

Соревнования с масс-стартом 10, 15, 30, 50, 70 

Гонки преследования 5, 7.5, 10, 15 

Эстафеты (длина одного этапа) 2.5, 5, 7.5, 10 

Индивидуальный спринт (мужчины) 1 - 1.4 

Индивидуальный спринт (женщины) 0.8 - 1.2 

Командный спринт (мужчины) 2х(3-6) 1 - 1.6 

Командный спринт (женщины) 2х(3-6) 0.8 - 1.4 

 

1) Соревнования с раздельным стартом. При раздельном старте спортсмены стартуют с 

определенным интервалом в определенной последовательности. Как правило, интервал 

составляет 30 секунд. Последовательность определяется жеребьевкой или текущим положением 

спортсменов в рейтинге (сильнейшие стартуют последними). Возможен парный раздельный 

старт. Итоговый результат спортсмена вычисляется по формуле «финишное время» минус 

«стартовое время».  

2) Соревнования с масс-стартом. При масс-старте все спортсмены стартуют 

одновременно. При этом спортсмены с наилучшим рейтингом занимают наиболее хорошие места 

на старте. Итоговый результат совпадает с финишным временем спортсмена. 

3) Гонки преследования. Гонки преследования (персьют) представляют собой 

совмещенные соревнования, состоящие из нескольких этапов. При этом стартовое положение 

спортсменов на всех этапах (кроме первого) определяется по результатам предыдущих этапов. 

Как правило, в лыжных гонках персьют проходит в два этапа, один из которых спортсмены бегут 

классическим стилем, а другой - свободным стилем. Гонки преследования делятся на гонки 

преследования с перерывом, гонку преследования без перерыва (дуатлон). 

4) Эстафеты. В эстафетах соревнуются команды, состоящие из четырех спортсменов 

(реже - трех). Лыжные эстафеты состоят из четырех этапов (реже - трех), из которых 1 и 2 этапы 

бегут классическим стилем, а 3 и 4 этапы - свободным стилем. Эстафета начинается с масс-

старта, при этом наиболее выгодные места на старте определяются жеребьевкой или же их 

получают команды, занявшие наиболее высокие места на предыдущих аналогичных 

соревнованиях. Передача эстафеты осуществляется касанием ладони любой части тела 

стартующего спортсмена своей команды, в то время как оба спортсмена находятся в зоне 

передачи эстафеты. Итоговый результат эстафетной команды вычисляется по формуле 

«финишное время последнего члена команды» минус «стартовое время первого члена команды». 

5) Индивидуальный спринт. Соревнования по индивидуальному спринту начинаются с 

квалификации, которая организуется в формате раздельного старта. После квалификации 

отобранные спортсмены соревнуются в финалах спринта, которые проходят в виде забегов 

разного формата с масстартом. Количество спортсменов, отбираемых в финальные забеги, не 

превышает 30. Сначала проводятся четвертьфиналы, затем полуфиналы и, наконец, финал А. 

Таблица итоговых результатов индивидуального спринта формируется в таком порядке: 

результаты финала А, участники полуфиналов, участники четвертьфиналов, не прошедшие 

квалификацию участники. 

6) Командный спринт. Командный спринт проводится как эстафета с командами, 

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

трассы каждый. При достаточно большом числе заявленных команд проводятся два полуфинала, 

из которых равное количество лучших команд отбирается в финал. Командный спринт 

начинается с масстарта. Итоговый результат командного спринта вычисляется по правилам 

эстафеты. 

В большинстве районов нашей страны, где зима продолжительная и снежная, занятия 
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лыжами гонками - один из самых доступных и массовых видов физической культуры и спорта. 

Передвижение на лыжах в условиях равнинной и пересеченной местности с преодолением 

подъемов и спусков различной крутизны вовлекает в работу большие группы мышц и оказывает 

положительное воздействие на развитие и укрепление функциональных систем организма и в 

первую очередь на сердечно-сосудистую, дыхательную и нервную. 

Физическая нагрузка при занятиях на лыжах очень легко дозируется как по объему, так и 

по интенсивности. Это позволяет рекомендовать лыжи как средство физического воспитания для 

людей любого возраста, пола, состояния здоровья и уровня физической подготовленности. 

Достижение высоких результатов в лыжных гонках возможно только при многолетней и 

круглогодичной подготовке в течение ряда лет, начиная с юношеского возраста. Возраст, когда 

лыжники-гонщики достигают наивысших спортивных результатов, находится в пределах 22 - 32 

года. Данный возрастной период следует считать зоной высоких результатов.    

Особенности лыжных гонок, биологические законы развития отдельных органов и систем 

и организма в целом требуют от лыжников определенного числа лет систематических занятий 

физической культурой и спортом, чтобы пройти путь от новичка до мастера спорта, а затем до 

сильнейшего спортсмена.  В лыжных гонках такой период занимает в среднем около 10 лет. 

Учитывая эти данные (стаж занятий и возраст наивысших достижений), можно с достаточной 

вероятностью определить время начала регулярных тренировок. Однако это не означает, что вся 

подготовка должна начинаться именно в этом возрасте - систематические занятия физической 

культурой следует начинать значительно раньше.  Вполне естественно, что и на этом временном 

отрезке могут быть индивидуальные различия. Вместе с тем практика работы по лыжному спорту 

показывает порой, что юные лыжники, слишком рано приступившие к систематическим 

тренировкам, достигают (и относительно рано) высоких результатов.  Однако, как правило, 

раннее достижение успехов в лыжных гонках очень часто приводит к тому, что лыжники 

останавливаются в спортивном росте, полностью не раскрывают свои возможности или рано 

заканчивают выступления. Не следует считать, что это связано с длительным (с раннего возраста) 

занятием лыжным спортом.  Причины следует искать в неверном построении многолетнего 

процесса подготовки, чаще всего в чрезмерном завышении объема нагрузки, односторонней 

подготовке, слишком ранней специализации по лыжным гонкам.   

 

2.1 Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы лиц, 

проходящих спортивную подготовку, количество лиц, проходящих спортивную подготовку 

в группах на этапах спортивной подготовки 

Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы лиц, проходящих 

спортивную подготовку, количество лиц, проходящих спортивную подготовку в группах на 

этапах спортивной подготовки приведены в Таблице № 3. В Таблице №3 определяется 

минимальный возраст при зачислении или переводе обучающегося с этапа на этап спортивной 

подготовки и минимальная наполняемость при комплектовании учебно-тренировочных групп. 

 

                                                                                                                                     Таблица № 3  

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 

Этапы спортивной 

подготовки 

Срок реализации этапов  

спортивной подготовки 

(лет) 

Возрастные границы 

лиц, проходящих 

спортивную подготовку 

(лет) 

Наполняемость 

(человек) 

Начальной 

 подготовки 

 

3 

 

9 12-24 
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Учебно-тренировочный 

(спортивной 

специализации) 

 

5 

 

12 10-20 

Совершенствования 

спортивного мастерства 
не ограничивается 15 4-8 

  

При комплектовании учебно-тренировочных групп в Организации: 

1) форм

ируются учебно-тренировочные группы по виду спорта (спортивной дисциплине) и этапам 

спортивной подготовки, с учетом: 

- возрастных закономерностей, становления спортивного мастерства (выполнения 

разрядных нормативов); 

- объемов недельной тренировочной нагрузки; 

- выполнения нормативов по общей и специальной физической подготовке; 

- спортивных результатов; 

- возраста обучающегося; 

- наличия у обучающегося в установленном законодательством Российской Федерации 

порядке медицинского заключения о допуске к занятиям видом спорта «Лыжные гонки»; 

2) возможен перевод обучающихся из других Организаций; 

3) максимальная наполняемость учебно-тренировочных групп на этапах спортивной 

подготовки не превышает двукратного минимального количества обучающихся. 

Задачи и преимущественная направленность тренировочного процесса на начальном 

этапе спортивной подготовки: 

- укрепление здоровья, улучшение физического развития; 

- овладение основами техники выполнения физических упражнений; 

- приобретение разносторонней физической подготовленности на основе разносторонних 

занятий; 

- выявление задатков и способностей детей; 

- привитие стойкого интереса к занятиям лыжные гонки; 

- воспитание черт спортивного характера. 

Учебно-тренировочный этап (УТ) (этап спортивной специализации) состоит из двух под 

этапов - этапа начальной спортивной специализации (до трех лет) и этапа углубленной 

спортивной специализации (свыше трех лет). 

На учебно-тренировочном этапе подготовки ставятся следующие задачи: 

- улучшение состояния здоровья, включая физическое развитие;  

- повышение уровня физической подготовленности; 

- достижение спортивных результатов с учетом индивидуальных особенностей и 

требований   программы;  

- профилактика вредных привычек и правонарушений. 

Задачи и преимущественная направленность: 

- повышение уровня разносторонней физической и функциональной подготовленности; 

- совершенствование техники и тактики лыжных гонок; 

- развитие специальных физических качеств; 

- повышение уровня функциональной подготовленности; 

- освоение допустимых тренировочных и соревновательных нагрузок; 

- накопление соревновательного опыта. 

Этап начальной спортивной специализации (учебно-тренировочные группы 1, 2, 3 года 
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обучения) формируется на конкурсной основе из здоровых и практически здоровых 

обучающихся не моложе 12 лет, прошедших необходимую спортивную подготовку не менее 1 

года в группах начальной подготовки, выполнивших нормативы по общей и специальной 

физической подготовке в соответствии с ФССП по лыжным гонкам. Перевод по этапам 

подготовки осуществляется при условии выполнения обучающимися нормативов по общей и 

специальной физической подготовке. 

Этап углубленной спортивной специализации (учебно-тренировочные группы 4, 5 года 

обучения) формируется на конкурсной основе из здоровых спортсменов-разрядников, 

выполнивших нормативы по общей и специальной физической подготовке, а также 

выполнивших разрядные требования по лыжным гонкам и прошедших этап начальной 

спортивной специализации не менее 1 года. 

Этап совершенствования спортивного мастерства (ССМ) формируется из оптимального 

количества перспективных обучающихся для достижения ими конкретных спортивных 

результатов. На данный этап зачисляются обучающиеся, выполнившие нормативы по общей 

физической и специальной физической подготовке, и наличие спортивного разряда «кандидат в 

мастера спорта». Перевод по годам подготовки на этом этапе осуществляется при условии 

выполнения нормативов и положительной динамики роста спортивных результатов и стабильно 

высоких показателей. 

Задачи и преимущественная направленность: 

- укрепление здоровья; 

- привитие интереса к занятиям лыжным спортом;  

- техническая подготовка; 

- развитие специальных физических качеств; 

- освоение повышенных тренировочных нагрузок; 

- достижение спортивных результатов, характерных для зоны первых больших успехов 

(выполнение норматива МС). 

Этап начальной подготовки (НП). На этап НП зачисляются учащиеся 

общеобразовательных школ в возрасте не моложе 9 лет, желающие заниматься лыжными 

гонками, не имеющие медицинских противопоказаний для освоения Программы и выполнившие 

нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления в группы 

на данном этапе. Перевод обучающихся по годам подготовки на этапе начальной подготовки 

осуществляется при условии сдачи нормативов по общей и специальной физической подготовке 

в соответствии с ФССП по лыжным гонкам. 

На этап начальной подготовки зачисляются лица, которым в текущем году исполнилось 

(или) исполнится количество лет по году рождения, соответствующее возрасту зачисления, а 

также лица, старше зачисляемого возраста на этап начальной подготовки и учебно-

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

комплектовании учебно-тренировочных групп разница в возрасте зачисляемых лиц не должна 

быть более двух лет. 

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

специализации) до трех лет допускается зачисление лиц, прошедших спортивную подготовку в 

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

для зачисления, согласно нормативам по физической подготовке, установленных в 

дополнительной образовательной программе по виду спорта «лыжные гонки» с учетом сроков 

реализации этапов спортивной подготовки и возрастных границ лиц, проходящих спортивную 

подготовку, по отдельным этапам. 

Наполняемость групп определяется Организацией с учетом единовременной пропускной 

способности спортивного сооружения (объекта спорта), используемого при реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки по виду спорта «лыжные 

гонки». 

При зачислении на этапы подготовки: этап начальной подготовки, учебно-тренировочный 

этап и этап совершенствования спортивного мастерства, каждый обучающийся должен пройти 

индивидуальный отбор, согласно комплексам контрольных упражнений, тестов и уровня 
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спортивной квалификации (контрольно-переводные нормативы). Контрольно-переводные 

нормативы – нормативы общей физической и специальной физической подготовки для 

зачисления и перевода на этапы подготовки указаны в п. 3.3. Программы. 

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

проведения спортивных соревнований подготовка обучающихся осуществляется на основе 

обязательного соблюдения требований безопасности, учитывающих особенности осуществления 

спортивной подготовки по спортивным дисциплинам вида спорта «Лыжные гонки». 

Зачисление в спортивные группы по программе спортивной подготовки проводится на 

основании заключения о состоянии здоровья, выданного медицинским учреждением, включая 

амбулаторно-поликлинические учреждения, врачебно-физкультурные диспансеры, центры 

лечебной физкультуры и спортивной медицины. Медицинский контроль за состоянием здоровья 

спортсменов осуществляется специалистами медицинских учреждений по плану. 

Лицо, желающее пройти спортивную подготовку, может быть зачислено в организацию, 

осуществляющую спортивную подготовку, только при наличии документов, подтверждающих 

прохождение медицинского осмотра в порядке, установленном уполномоченным 

Правительством Российской Федерации федеральным органом исполнительной власти. 

Комплектование групп спортивной подготовки, а также планирование тренировочных 

занятий (по объему и интенсивности тренировочных нагрузок разной направленности) 

осуществляются в соответствии с гендерными и возрастными особенностями развития. 

 

2.2 Объем дополнительной образовательной программы спортивной подготовки 

 

Объем программы по виду спорта «Лыжные гонки» указан в таблице №4. 

Таблица № 4 

 

Объем Программы по виду спорта «Лыжные гонки» 

 

 

 

 

 

Этапный 

норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной подготовки) 

Этап 

совершенст-

вования 

спортивного 

мастерства 

До 

года 
Свыше 

года 

1 год 

обучения 

2 год 

обучения 

3 год 

обучения 

4 год 

обучения 

5 год 

обучения 

Не 

ограничивает

ся 

Количест

во              часов 

в неделю 

 

4,5 

 

6 

 

10 

 

10 

 

16 

 

16 

 

16 

 

20 

Общее 

количеств

о  часов в 

год 

 

234 

 

312 

 

520 

 

520 

 

832 
 

832 

 

832 

 

1040 

 

Продолжительность спортивной подготовки установлена федеральным стандартом 

спортивной подготовки по лыжным гонкам и составляет: 

- на этапе начальной подготовки – 3 года; 

- на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) – 4 года; 

- на этапе совершенствования спортивного мастерства – не устанавливается. 

В зависимости от специфики вида спорта и периода подготовки (переходный, 
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подготовительный, соревновательный), начиная с учебно-тренировочного этапа (этапа 

спортивной специализации), недельная учебно-тренировочная нагрузка может увеличиваться 

или уменьшаться в пределах годового учебно-тренировочного плана, определенного для данного 

этапа спортивной подготовки. 

Учебно-тренировочный год в Спортивной школе начинается 1-го октября. Учебно-

тренировочные занятия проводятся по расписанию, при составлении которого должна 

учитываться занятость обучающихся по месту учебы. В предэкзаменационный и 

экзаменационный периоды при необходимости тренер-преподаватель может для некоторых 

обучающихся уменьшить количество учебно-тренировочных дней и продолжительность учебно-

тренировочного занятия. 

Учебно-тренировочный процесс в Спортивной школе осуществляется в течение всего 

календарного года. Продолжительность учебно-тренировочного года составляет 12 месяцев с 

максимальным объемом работы, рассчитанным на 52 недели учебно-тренировочных занятий, в 

соответствии с годовым учебно-тренировочным планом Организации. 

Составляя годовой план группы определенного этапа подготовки, необходимо знать, что 

должно быть изучено и усвоено в течение года и каков объем учебно-тренировочной подготовки. 

 

2.3 Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки 

 

          Учебно-тренировочные занятия. 

Учебно-тренировочные занятия проводятся со сформированной учебно-тренировочной 

группой (подгруппой). 

Для реализации Программы применяются групповые, индивидуальные, смешанные и иные 

виды (формы) учебно-тренировочных занятий, в том числе с использованием дистанционных 

технологий. 

Основными формами учебно-тренировочного процесса в Спортивной школе являются: 

- групповые и индивидуальные учебно-тренировочные и теоретические занятия; 

- работа по индивидуальным планам; 

- медико-восстановительные мероприятия, тестирование и медицинский контроль; 

- участие в соревнованиях различного уровня, матчевых встречах, тренировочных 

мероприятиях; 

- культурно-массовые мероприятия, участие в конкурсах и смотрах, показательных 

выступлениях; 

- инструкторская и судейская практика. 

Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при реализации Программы 

устанавливается в часах и не должна превышать: 

- на этапе начальной подготовки – двух часов; 

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

- на этапе совершенствования спортивного мастерства – 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. 

Занятия начинаются не ранее 8:00 часов утра и заканчиваются не позднее 20:00 часов.  

Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса в Организации: 

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

для проведения учебно-тренировочных занятий в связи с выездом тренера-преподавателя на 

спортивные соревнования, учебно-тренировочные мероприятия (сборы), его временной 

нетрудоспособности, болезнью, отпуском; 
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2) проводятся (при необходимости) учебно-тренировочные занятия одновременно с 

обучающимися из разных учебно-тренировочных групп при соблюдении следующих условий: 

- не превышения разницы в уровне подготовки обучающихся двух спортивных разрядов и 

(или) спортивных званий; 

- не превышения единовременной пропускной способности спортивного сооружения; 

- обеспечения требований по соблюдению техники безопасности.  

Спортивная подготовка лыжников включает следующие виды спортивной подготовки: 

общая физическая подготовка, специальная физическая подготовка, участие в спортивных 

соревнованиях, техническая подготовка, тактическая, теоретическая и психологическая 

подготовка, инструкторская и судейская практика, медицинские, медико-биологические, 

восстановительные мероприятия, тестирование и контроль (Таблица № 7). 

В группах совершенствования спортивного мастерства (ССМ) соотношение средств 

подготовки по видам определяется тренером-преподавателем и врачом индивидуально для 

каждого обучающегося, исходя из его подготовленности и общего состояния на данном этапе, оно 

может изменяться в течение года не один раз. 

 

Учебно-тренировочные мероприятия (сборы). 

Учебно-тренировочные мероприятия (сборы) – мероприятия, включающие в себя 

теоретическую и организационную части, и другие мероприятия по подготовке к спортивным 

соревнованиям. 

Учебно-тренировочные мероприятия (сборы) проводятся Организацией в целях 

качественной подготовки обучающихся и повышения их спортивного мастерства. 

Направленность, содержание и продолжительность учебно-тренировочных мероприятий (сборов) 

определяется в зависимости от уровня подготовленности обучающихся, задач и ранга 

предстоящих или прошедших спортивных соревнований с учетом классификации учебно-

тренировочных мероприятий (сборов). 

Виды учебно-тренировочных мероприятий (сборов) и предельная продолжительность 

учебно-тренировочных мероприятий по этапам спортивной подготовки указаны в Таблице № 5. 

 

Таблица № 5 

Учебно-тренировочные мероприятия (сборы) 

 

№ 

п/п 

 

 

Виды учебно- 

тренировочных 

мероприятий (сборов) 

Предельная продолжительность учебно-

тренировочных мероприятий по этапам спортивной 

подготовки 

(количество дней) 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно- тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

1. Тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

1.1 

 
Учебно- тренировочные 

мероприятия по 

подготовке 

к международным 

спортивным 

соревнованиям 

 

 

 

- 

 

 

 

- 

 

 

 

21 
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1.2 
Учебно- тренировочные 

мероприятия по 

подготовке 

к чемпионатам России, 

кубкам России, 

первенствам России 

 

 

 

- 

 

 

 

14 

 

 

 

18 

 

1.3 
Учебно- тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к другим 

всероссийским 

спортивным 

соревнованиям 

 

 

 

- 

 

 

 

14 

 

 

 

18 

 

1.4 
Учебно- тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

официальным 

спортивным 

соревнованиям субъекта 
Российской Федерации 

 

 

 

 

- 

 

 

 

 

14 

 

 

 

 

14 

 

 

2. Специальные тренировочные мероприятия (сборы) 

 

2.1 
Учебно- тренировочные 

мероприятия по общей и 

(или) специальной 

физической подготовке 

 

 

- 

 

 

14 

 

 

18 

 

 

 

2.2. 
Восстановительные 

мероприятия 

 

- 

 

- 

 

До 10 дней 

 

 

2.3 
Мероприятия 

для комплексного 

медицинского 

обследования 

  

До 3 дней, но не 

более 2 раз в год 

 

2.4 
Учебно- тренировочные 

мероприятия 

в каникулярный период 

 

До 14 дней подряд и не более двух 

учебно-тренировочного 

мероприятий в год 

 

 

- 

 

 

 

2.5 
Просмотровые 

тренировочные 

мероприятия 

 

- 

 

До 60 дней 
  

 

 

 

Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса Организация 

формирует количественный состав обучающихся для участия в учебно-тренировочных 

мероприятиях (сборах) с учетом планирования участия обучающихся в физкультурных 

мероприятиях и спортивных мероприятиях, включенных в Единый календарный план 

межрегиональных, всероссийских и международных физкультурных мероприятий и 

спортивных мероприятий, а также в календарные планы субъектов Российской Федерации и 

муниципальных образований, в соответствии с положениями (регламентами) об их проведении, 

но не более 1,5-кратного численного состава команды. 
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Спортивные соревнования. 

Спортивное соревнование – состязание среди обучающихся или команд обучающихся по 

различным видам спорта (спортивным дисциплинам) в целях выявления лучшего участника 

состязания, проводимое по утвержденному его организатором положению (регламенту). 

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; 

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

- соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых правил, 

утвержденных международными антидопинговыми организациями. 

Обучающиеся направляются на спортивные соревнования на основании утвержденного 

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

Единым календарным планом межрегиональных, всероссийских и международных 

физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий, календарных планов физкультурных и 

спортивных мероприятий субъекта Российской Федерации, календарных планов физкультурных 

и спортивных мероприятий муниципальных образований и соответствующих положений 

(регламентов) об официальных спортивных соревнованиях. 

В Таблице № 6 указан объем соревновательной деятельности. 

 

Таблица № 6 

 

Объем соревновательной деятельности по виду спорта «Лыжные гонки» 

 

Виды 

спортивных 

соревнований 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 
Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 
До года 

Свыше 

года 
До трех  лет Свыше  трех лет 

Контрольные 2 3 6 9 10 

Отборочные - 1 4 5 6 

Основные - 1 2 3 5 

 

Обучающиеся, участвующие в спортивных соревнованиях, знакомятся под роспись с 

нормами, утвержденными общероссийскими спортивными федерациями, правилами 

соответствующих видов спорта, положениями (регламентами) о спортивных соревнованиях, 

антидопинговыми правилами, условиями договоров с организаторами спортивных мероприятий 

в части, касающейся участия обучающихся в соответствующем соревновании. 

Правила вида спорта разработаны Общероссийской спортивной федерацией по виду 

спорта «лыжные гонки» (далее – Федерация) на основании Международных правил лыжных 

соревнований (далее – ICR) Международной федерации лыжных видов спорта и сноуборда 

(далее – FIS) и действуют на всей территории Российской Федерации при проведении всех 

официальных спортивных соревнований и физкультурно-массовых мероприятий по виду спорта 

«Лыжные гонки».  

Соревнования по лыжным гонкам подразделяются на личные, лично-командные, 

командные. 

Планируемый объем соревновательной деятельности устанавливается в Программе по 
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типу спортивных соревнований: контрольные, отборочные, основные, с учетом особенностей 

видов спорта, с учетом задач спортивной подготовки на различных этапах спортивной 

подготовки, уровня подготовленности и состоянием тренированности обучающегося по 

дополнительной образовательной программе спортивной подготовки (далее – обучающийся). 

Контрольные соревнования проводятся с целью определения уровня подготовленности 

обучающихся, оценивается уровень развития физических качеств, выявляются сильные и слабые 

стороны обучающихся. Контрольную функцию могут выполнять как официальные спортивные 

соревнования различного уровня, так и специально организованные Организацией. 

Отборочные соревнования проводятся с целью отбора обучающихся и комплектования 

команд для выступления на основных спортивных соревнованиях и выполнений требований 

Единой всероссийской спортивной классификации. 

Основные соревнования проводятся с целью достижения спортивных результатов и 

выполнений требований Единой всероссийской спортивной классификации. 

Составляя план соревновательной деятельности, в число которого входят соревнования 

разного уровня (для каждого года подготовки есть по значимости свои), следует определить их 

количество, наметить, какие виды соревнований и в каком количестве необходимы для того, 

чтобы подготовить воспитанников к каждому из соревнований технически и морально-

психологически. 

Показатели у каждого из тренеров-преподавателей будут индивидуальны, так как 

различаются состав групп обучающихся, календарь соревнований, опыт и подходы тренера-

преподавателя к решению задач учебно-тренировочного процесса. 

План физкультурных и спортивных мероприятий формируется и утверждается ежегодно 

директором спортивной школы, осуществляющей спортивную подготовку, на основе: Единого 

календарного плана межрегиональных, всероссийских и международных физкультурных 

мероприятий, и спортивных мероприятий; календарных планов физкультурных мероприятий и 

спортивных мероприятий субъекта Российской Федерации, муниципальных образований, 

городского округа Сухой Лог, МАУ ДО СШ. 

 

Работа по индивидуальным планам. 

Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки может осуществляться на 

этапе совершенствования спортивного мастерства, а также на всех этапах спортивной подготовки 

в период проведения тренировочных мероприятий и участия в спортивных соревнованиях 

Спортивная подготовка носит комплексный характер и может осуществляться в форме 

работы по индивидуальным планам согласно годовым тренировочным планам с одним или 

несколькими обучающимися, объединенными для подготовки к выступлению на спортивных 

соревнованиях в пару или группу. Работа по индивидуальным планам включает в себя 

самостоятельную работу обучающихся по индивидуальным планам спортивной подготовки. 

Формами самостоятельной работы обучающихся по индивидуальным планам спортивной 

подготовки могут являться: 

-видеотрансляция тренировочного занятия;  

-индивидуальные тренировочные занятия (общая физическая подготовка); 

-теоретические занятия; 

-инструкторская и судейская практика (теоретические основы). 

Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки в обязательном порядке 

осуществляется на этапах совершенствования спортивного мастерства. 

Составляется он по тому же принципу — на год, период, месяц и так далее. Только 

упражнения и нагрузки (объем и интенсивность) подбираются для каждого обучающегося 

отдельно, исходя из его индивидуальных особенностей. 

При составлении индивидуального плана учитывается степень владения техникой, 

спортивная классификация, функциональное состояние и возможности организма, степень 

утомления после предыдущих тренировок, занятость на производстве или учебе и другое. Объем 
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и интенсивность тренировочной нагрузки в зависимости от самочувствия обучающегося (пульса, 

артериального давления и других показателей врачебного контроля) должны быть строго 

индивидуальны и постоянно записываться в личный дневник. 

 

Электронное обучение и дистанционный режим работы. 

Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса в Спортивной школе 

могут применяться электронное обучение, дистанционные образовательные технологии при 

реализации Программы. 

Под электронным обучением понимается организация учебно-тренировочной 

деятельности с применением содержащейся в базах данных и используемой при реализации 

Программы информации и обеспечивающих ее обработку информационных технологий, 

технических средств, а также информационно-телекоммуникационных сетей, обеспечивающих 

передачу по линиям связи указанной информации, взаимодействие обучающихся и 

педагогических работников.  

Под дистанционными образовательными технологиями понимаются образовательные 

технологии, реализуемые в основном с применением информационно-телекоммуникационных 

сетей при опосредованном (на расстоянии) взаимодействии обучающихся и педагогических 

работников. 

При реализации Программы с применением электронного обучения, дистанционных 

образовательных технологий местом осуществления образовательной деятельности является 

место нахождения Организации независимо от места нахождения обучающихся. 

Спортивная школа самостоятельно определяет соотношение объема учебно-

тренировочных занятий, проводимых путем непосредственного взаимодействия тренера с 

обучающимся, в том числе с применением электронного обучения, дистанционных 

образовательных технологий. 

При реализации Программы или её частей с применением электронного обучения, 

дистанционных образовательных технологий допускается отсутствие учебно-тренировочных 

занятий, проводимых путем непосредственного взаимодействия тренера с обучающимся в 

аудитории. 

При реализации Программы, организации учебно-тренировочного процесса могут 

предусматриваться как аудиторные, так и внеаудиторные (самостоятельные) учебно-

тренировочные занятия, которые проводятся по группам или индивидуально. 

 

2.4  Годовой учебно-тренировочный план 

 

Годовой учебно-тренировочный план по виду спорта «лыжные гонки» (далее – учебный 

план) определяет общий объем учебно-тренировочной нагрузки по видам спортивной 

подготовки, видам деятельности, практикам и распределяет учебное время, отводимое на их 

освоение по этапам спортивной подготовки и по годам обучения. Учебный план составляется и 

утверждается Организацией ежегодно на 52 недели (в часах). 

Учебный план определяет общую структуру планируемого учебно- тренировочного 

процесса в рамках деятельности Организации, совокупность отдельных относительно 

самостоятельных, но не обособленных в их закономерных связях видах спортивной подготовки, 

соотношении и последовательности их как органических звеньев единого процесса, а также 

выступает в качестве одного из основных механизмов реализации дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки, оптимально вносящий свой вклад для 

достижения спортивных результатов. 

Представленные в учебном плане тренировочные мероприятия – теоретическая 

подготовка, инструкторская и судейская практика, учебно- тренировочные, антидопинговые, 

воспитательные, аттестационные мероприятия, медико-биологическое обследование являются 

неотъемлемой частью тренировочного процесса и регулируются Организацией самостоятельно, 

указанные тренировочные мероприятия входят в годовой объем тренировочной нагрузки. 

Объем тренировочной нагрузки на этапе высшего спортивного мастерства представлен 

одним учебно-тренировочным годом, но необходимо учесть, что представленные параметры 
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нагрузки не изменяются в течение всего периода обучения на данном этапе. 

Учебный план заполняется Организаций в соответствии с формой и объемами по видам 

подготовки, представленной в приложении № 2 к Программе. 

Продолжительность самостоятельной подготовки составляет не менее 10 % и не более 20 

% от общего количества часов, предусмотренных годовым учебно-тренировочным планом 

Организации. 

Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса: 

1) определяются сроки начала и окончания учебно-тренировочного процесса с учетом 

сроков проведения физкультурных и спортивных мероприятий (далее – спортивный сезон), в 

которых планируется участие обучающихся; 

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

планом круглогодичной подготовки, рассчитанным исходя из астрономического часа (60 минут); 

3) используются следующие виды планирования учебно-тренировочного процесса: 

- перспективное планирование, позволяющее определить сроки реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки с учетом олимпийского 

цикла (4 года); 

- ежегодное, позволяющее составить план проведения групповых и индивидуальных 

учебно-тренировочных занятий, промежуточной и итоговой аттестации); 

- ежеквартальное, позволяющее спланировать работу по проведению индивидуальных 

учебно-трен6ировочных занятий, самостоятельную работу обучающихся по индивидуальным 

планам, учебно-тренировочные мероприятия (сборы), участие в спортивных соревнованиях и 

иных физкультурных мероприятиях; 

- ежемесячное, составляемое не менее чем за месяц до планируемого срока проведения 

учебно-тренировочных занятий, включающее инструкторскую и судейскую практику, а также 

медико-восстановительные и другие мероприятия. 

 

2.5  Календарный план воспитательной работы 

 

Главной целью воспитательной работы является воспитание личности, развитие 

физических возможностей человека, приобретение им умений и знаний в области физической 

культуры и спорта в целях формирования всесторонне развитого и физически здорового человека 

с высоким уровнем физической культуры, а также воспитание высоких моральных и 

нравственных качеств, чувства патриотизма, волевых качеств у обучающихся. 

Успешность воспитания юных спортсменов во многом определяется способностью 

тренера повседневно сочетать задачи спортивной подготовки и общего воспитания. 

Главной задачей в занятиях с юными спортсменами является воспитание высоких 

моральных качеств, преданности России, чувства коллективизма, дисциплинированности и 

трудолюбия. 

Ведущее место в формировании нравственного сознания юных спортсменов принадлежит 

методам убеждения, поощрения (одобрения, похвалы), наказания (замечание, устные выговор, 

разбор поступка). 

Спортивный коллектив - важный фактор нравственного формирования личности. В 

решении задач по сплочению коллектива целесообразно включать в работу проведение походов, 

вечеров отдыха, оформление стенгазет и другие формы работ. 

Не менее важная задача в деятельности тренера - воспитание волевых качеств. Волевые 

качества формируются в процессе сознательного преодоления трудностей. Для их преодоления 

используются необычные для юного спортсмена волевые напряжения. Поэтому одним из 

методов воспитания волевых качеств является метод постепенного усложнения задач, также 

эффективным средством являются систематические занятия и участие в соревнованиях. 

Огромную роль играет мотивация спортсмена на достижение определенного результата.       

Для воспитания способностей преодолевать объективные трудности, связанные с 

утомлением, необходимо моделировать эти состояния в тренировочном процессе, включая в 

занятия дополнительные задания при ярко выраженной усталости. 

Борьба с субъективными трудностями предполагает целенаправленные воздействия на 

укрепление у юных спортсменов уверенности в своих силах. Выполнение сложных 
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тренировочных заданий и освоение трудных упражнений вызывает у спортсмена положительные 

эмоции, переживания, чувство удовлетворения, дает уверенность в своих силах. 

 Календарный план воспитательной работы приведен в Таблице № 7. 

                                                                                                                                Таблица № 7 

  

Календарный план воспитательной работы по виду спорта «Лыжные гонки» 

№ п/п Направление 

работы 

Мероприятия Сроки 

проведе

ния 

1. Профориентационная деятельность 

1.1 Судейская практика Участие в спортивных соревнованиях 

различного уровня, в рамках которых 

предусмотрено: 

- практическое и теоретическое изучение и 

применение правил вида спорта и терминологии, 

принятой в виде спорта; 

- приобретение навыков судейства и проведения 

спортивных соревнований в качестве помощника 

спортивного судьи и (или) помощника секретаря 

спортивных соревнований; 

- приобретение навыков самостоятельного 

судейства спортивных соревнований; 

- формирование уважительного отношения к 

решениям спортивных судей. 

В 

течение 

года 

1.2 Инструкторская 

практика 

Учебно-тренировочные занятия, в рамках 

которых предусмотрено: 

- освоение навыков организации и проведения 

учебно-тренировочных занятий в качестве 

помощника тренера-преподавателя, инструктора; 

- составление конспекта учебно-тренировочного 

занятия в соответствии с поставленной задачей; 

- формирование навыков наставничества; 

- формирование сознательного отношения к 

учебно-тренировочному и соревновательному 

процессам; 

- формирование склонности к педагогической 

работе. 

В 

течение 

года 

2. Здоровьесбережение 

2.1 Организация и 

проведение 

мероприятий, 

направленных на 

формирование 

здорового образа жизни 

Дни здоровья и спорта, в рамках которых 

предусмотрено: 

- формирование знаний и умений в проведении 

дней здоровья и спорта, спортивных фестивалей 

(написание положений, требований, регламентов к 

организации и проведению мероприятий, ведение 

протоколов); 

- подготовка пропагандистских акций по 

формированию здорового образа жизни 

средствами различных видов спорта. 

В 

течение 

года 
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2.2 Режим питания и отдыха Практическая деятельность и 

восстановительные процессы обучающихся: 

- формирование навыков правильного режима дня 

с учетом спортивного режима (продолжительности 

учебно-тренировочного процесса, периодов сна, 

отдыха, восстановительных мероприятий после 

тренировки, оптимальное питание, профилактика 

переутомления и травм, поддержка физических 

кондиций, знание способов закаливания и 

укрепления иммунитета). 

В 

течение 

года 

3. Патриотическое воспитание обучающихся 

3.1 Теоретическая 

подготовка (воспитание 

патриотизма, чувства 

ответственности перед 

Родиной, гордости за 

свой край, свою Родину, 

уважение 

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. 

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 

праздниках, организуемых в том числе 

организацией. 

В 

течение 

года 

4. Развитие творческого мышления 

4.1 Практическая 

подготовка 

(формирование умений и 

навыков, 

способствующих 

достижению спортивных 

результатов) 

Семинары, мастер-классы, показательные 

выступления для обучающихся, направленные 

на: 

- формирование умений и навыков, 

способствующих достижению спортивных 

результатов; 

- развитие навыков юных спортсменов и их 

мотивации к формированию культуры спортивного 

В 

течение 

года 
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поведения, воспитания толерантности и 

взаимоуважения; 

- правомерное поведение болельщиков; 

- расширение общего кругозора юных 

спортсменов. 

5. Профилактика безнадзорности и правонарушений несовершеннолетних 

5.1 Теоретическая 

подготовка (воспитание 

законопослушного 

поведения, уважение к 

старшим, сверстникам и 

младшему поколению, 

уважение прав и свобод 

любого человека, защита 

прав 

несовершеннолетних, 

почитание традиций, 

семейных ценностей, 

здорового образа жизни 

и прочее) 

Беседы, встречи, диспуты, другие мероприятия с 

приглашением специалистов с обучающимися, их 

родителями (законными представителями) и иные 

мероприятия, определяемые организацией. 

В 

течение 

года 

5.2 Практическая 

подготовка (участие в 

физкультурных 

мероприятиях и 

спортивных 

соревнованиях и иных 

мероприятиях) 

Участие в: 

- физкультурных и спортивно-массовых 

мероприятиях, показательных выступлениях, 

спортивных соревнованиях, в том числе в парадах, 

церемониях открытия (закрытия), награждения на 

указанных мероприятиях; 

- тематических физкультурно-спортивных 

праздниках, организуемых в том числе 

организацией. 

В 

течение 

года 

 

2.6 План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте и 

борьбу с ним 

 

Допингом в спорте признается нарушение антидопингового правила, в том числе 

использование или попытка использования субстанции и (или) метода, включенных в перечни 

субстанций и (или методов). Запрещенных для использования в спорте. 

Предотвращение допинга в спорте и борьба с ним осуществляются в соответствии с 

общероссийскими антидопинговыми правилами, утвержденными федеральным органом 

исполнительной власти в области физической культуры и спорта, и антидопинговыми 

правилами, утвержденными антидопинговыми организациями. 

В Спортивной школе осуществляется реализация мер по предотвращению допинга в 

спорте и борьбе с ним, в том числе ежегодно проводятся с обучающимися занятия, на которых 

до них доводятся сведения о последствиях допинга в спорте для здоровья обучающихся, об 

ответственности за нарушение антидопинговых правил. 

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

физической культуре и спорте в Российской Федерации» организации, осуществляющие 

спортивную подготовку, обязаны реализовывать меры по предотвращению допинга в спорте и 

борьбе с ним, в том числе ежегодно проводить с лицами, проходящими спортивную подготовку, 

занятия, на которых до них доводятся сведения о последствиях допинга в спорте для здоровья 

спортсменов, об ответственности за нарушение антидопинговых правил; знакомить лиц, 

проходящих спортивную подготовку под роспись с локальными нормативными актами, 
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связанными с осуществлением спортивной подготовки, а также с антидопинговыми правилами 

по соответствующим виду или видам спорта.  

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

включают следующие мероприятия:  

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

персонала спортсменов, а также родительских собраний; - ежегодное обучение ответственных 

за антидопинговое обучение в организациях, осуществляющих спортивную подготовку; - 

ежегодная оценка уровня знаний.  

Всемирный антидопинговый Кодекс является основополагающим и универсальным 

документом, на котором основывается Всемирная антидопинговая программа в спорте. 

Антидопинговые правила, как и правила соревнований, являются спортивными правилами, по 

которым проводятся соревнования. Спортсмены принимают эти правила как условие участия в 

соревнованиях и обязаны их соблюдать.   

Допинг определяется как совершение одного или нескольких нарушений 

антидопинговых правил. К нарушениям антидопинговых правил относятся:  

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

взятой у спортсмена.  

2. Использование или попытка использования спортсменом запрещенной субстанции 

или запрещенного метода.  

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

4. Нарушение спортсменом порядка предоставления информации о местонахождении.  

5. Фальсификация или попытка фальсификации любой составляющей допинг контроля 

со стороны спортсмена или иного лица.  

6. Обладание запрещенной субстанцией или запрещенным методом со стороны 

спортсмена или персонала спортсмена.  

7. Распространение или попытка распространения любой запрещенной субстанции или 

запрещенного метода спортсменом или иным лицом.  

8. Назначение или попытка назначения спортсменом или иным лицом любому 

спортсмену в соревновательном периоде запрещенной субстанции или запрещенного метода, 

или назначение или попытка назначения любому спортсмену во внесоревновательном периоде 

запрещенной субстанции или запрещенного метода, запрещенного во внесоревновательный 

период.  

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

10. Запрещенное сотрудничество со стороны спортсмена или иного лица.  

11. Действия спортсмена или иного лица, направленные на воспрепятствование или 

преследование за предоставление информации уполномоченным органам.  

В отношении спортсмена действует «принцип строгой ответственности». Персональной 

обязанностью каждого спортсмена является недопущение попадания запрещенной субстанции 

в его организм, а также неиспользование запрещенного метода. Всемирное антидопинговое 

агентство обращает особое внимание на использование спортсменами пищевых добавок, так 

как во многих странах правительства не регулируют соответствующим образом их 

производство. Это означает, что ингредиенты, входящие в состав препарата, могут не 

соответствовать субстанциям, указанным на его упаковке.  

Информация о видах нарушений антидопинговых правил, сервисах по проверке 

препаратов, рисках использования биологически-активных добавок, процедуре допинг-

контроля, а также о документах, регламентирующих антидопинговую деятельность, должна 

быть размещена на информационном стенде организации, осуществляющей спортивную 

подготовку. Также, должен быть актуализирован раздел «Антидопинг» на сайте организации со 

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

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

указан в Таблице № 8. 
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Таблица № 8 

 

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

 

Этап спортивной 

подготовки 

Содержание 

мероприятия и его 

форма 

Сроки 

проведения 

Рекомендации по проведению 

мероприятий 

Этап начальной 

подготовки 

Теоретическое 

занятие 

«Определение 

допинга и виды 

нарушений 

антидопинговых 

правил» 

1 раз в год 

Обучающимся даются 

начальные знания по тематике; 

Согласовать с ответственным за 

антидопинговое обеспечение в 

организации 

Теоретическое 

занятие 

«Последствия 

допинга в спорте для 

здоровья 

спортсменов» 

1 раз в год 

Обучающимся даются 

начальные знания по тематике; 

Согласовать с ответственным за 

антидопинговое обеспечение в 

организации 

Теоретическое 

занятие 

«Ответственность за 

нарушение 

антидопинговых 

правил» 

1 раз в год 

Обучающимся даются 

начальные знания по тематике; 

Согласовать с ответственным за 

антидопинговое обеспечение в 

организации 

Физкультурно-

спортивное 

мероприятие 

«Честная игра» 

1-2 раза в 

год 

Составление отчета о 

проведении мероприятия: 

положение/сценарий/программа, 

фото/видео 

Онлайн обучение на 

сайте РУСАДА 1 раз в год 

Прохождение онлайн-курса – это 

неотъемлемая часть системы 

антидопингового образования 

Участие в 

региональных 

антидопинговых 

мероприятиях  

По 

назначению 

Согласовать с ответственным за 

антидопинговое обеспечение в 

регионе 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Теоретическое 

занятие «Виды 

нарушений 

антидопинговых 

правил» 

1-2 раза в 

год 

Обучающимся даются 

начальные знания по тематике; 

Согласовать с ответственным за 

антидопинговое обеспечение в 

организации 

Теоретическое 

занятие 

«Последствия 

допинга в спорте для 

здоровья 

спортсменов» 

1 раз в год 

Обучающимся даются 

начальные знания по тематике; 

Согласовать с ответственным за 

антидопинговое обеспечение в 

организации 

Теоретическое 

занятие 

«Ответственность за 

нарушение 

антидопинговых 

правил» 

1 раз в год 

Обучающимся даются 

начальные знания по тематике; 

Согласовать с ответственным за 

антидопинговое обеспечение в 

организации 
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Практическое 

занятие «Проверка 

лекарственных 

препаратов 

(знакомство с 

международным 

стандартом 

«Запрещенный 

список»)» 

1 раз в год 

Обучающимся даются 

начальные знания по тематике; 

Согласовать с ответственным за 

антидопинговое обеспечение в 

организации 

Физкультурно-

спортивное 

мероприятие 

«Честная игра» 

1-2 раза в 

год 

Составление отчета о 

проведении мероприятия: 

положение/сценарий/программа, 

фото/видео 

Онлайн обучение на 

сайте РУСАДА 1 раз в год 

Прохождение онлайн-курса – это 

неотъемлемая часть системы 

антидопингового образования 

Участие в 

региональных 

антидопинговых 

мероприятиях  

По 

назначению 

Согласовать с ответственным за 

антидопинговое обеспечение в 

регионе 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Теоретическое 

занятие «Виды 

нарушений 

антидопинговых 

правил» 

1-2 раза в 

год 

Обучающимся даются 

начальные знания по тематике; 

Согласовать с ответственным за 

антидопинговое обеспечение в 

организации 

Теоретическое 

занятие 

«Последствия 

допинга в спорте для 

здоровья 

спортсменов» 

1 раз в год 

Обучающимся даются 

начальные знания по тематике; 

Согласовать с ответственным за 

антидопинговое обеспечение в 

организации 

Теоретическое 

занятие 

«Ответственность за 

нарушение 

антидопинговых 

правил» 

1 раз в год 

Обучающимся даются 

начальные знания по тематике; 

Согласовать с ответственным за 

антидопинговое обеспечение в 

организации 

Теоретическое 

занятие «Допинг-

контроль» 

1-2 раза в 

год 

Согласовать с ответственным за 

антидопинговое обеспечение в 

организации 

Теоретическое 

занятие «Система 

АДАМС» 

1-2 раза в 

год 

Согласовать с ответственным за 

антидопинговое обеспечение в 

организации 

Онлайн обучение на 

сайте РУСАДА 1 раз в год 

Прохождение онлайн-курса – это 

неотъемлемая часть системы 

антидопингового образования 

Участие в 

региональных 

антидопинговых 

мероприятиях  

По 

назначению 

Согласовать с ответственным за 

антидопинговое обеспечение в 

регионе 

 

Обучающиеся по Программе знакомятся под роспись с локальными нормативными актами, 

связанными с антидопинговыми правилами по виду спорта «Лыжные гонки». 
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2.7 Планы инструкторской и судейской практики 

 

Инструкторская и судейская практика проводится с целью получения обучающимися 

знаний и навыков инструктора по спорту и судьи по спорту для последующего привлечения к 

инструкторской и судейской работе. 

На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): 

Обучающиеся должны освоить следующие навыки инструкторской работы: 

- Уметь построить группу и подать основные команды на месте и в движении. 

- Уметь составить конспект и провести разминку в группе. 

- Уметь определить и исправить ошибку в выполнении приемов у других обучающихся. 

- Уметь провести подготовку спортсменов к соревнованиям. 

Для получения звания судьи по спорту каждый должен освоить следующие навыки: 

- Уметь вести протокол схватки (поединка). 

- Участвовать в судействе учебных игр, соревнований совместно с тренером-

преподавателем. 

- Судейство учебных игр, соревнований, поединков самостоятельно. 

- Участие в судействе официальных соревнований в составе секретариата. 

- Уметь судить соревнования в качестве судьи на ковре. 

На этапе совершенствования спортивного мастерства: 

Обучающиеся должны освоить следующие навыки инструкторской работы: 

- Уметь составить конспект и провести занятие в группе. 

- Уметь определить и исправить ошибку в выполнении приема у других обучающихся. 

- Провести учебно-тренировочное занятие в младших группах под наблюдением тренера-

преподавателя. 

- Уметь провести подготовку спортсменов к соревнованиям. 

- Уметь руководить командной, спортсменами на соревнованиях. 

Для получения звания судьи по спорту каждый должен освоить следующие навыки: 

- Уметь составить положение для проведения первенства школы по лыжным гонкам. 

- Уметь вести протокол соревнования. 

- Участвовать в судействе учебных поединков, соревнований совместно с тренером-

преподавателем. 

- Судейство учебных соревнований на ковре самостоятельно. 

- Участие в судействе официальных соревнований в составе секретариата. 

- Участие в судействе официальных соревнований в составе секретариата. 

- Выпускник спортивной школы должен получить звание «Судья по спорту». 

План инструкторской и судейской практики указан в Таблице № 9. 

 

  

Таблица № 9 

 

План инструкторской и судейской практики 

 

Этап 

спортивной 

подготовки 

Мероприятия 
Сроки 

проведения 

Рекомендации по проведению 

мероприятий 

Учебно-

тренировочны

й этап (этап 

спортивной 

специализаци

Инструкторская практика: 

Теоретические 

занятия 
В течение года 

Научить обучающихся начальным знаниям 

спортивной терминологии, 

умению составлять конспект отдельных 

частей занятия 
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и) 

Практические 

занятия 
В течение года 

Проведение обучающимися отдельных 

частей занятия в своей группе с 

использованием спортивной 

терминологии, показом технических 

элементов, умение выявлять ошибки. 

Судейская  практика: 

Теоретические 

занятия 
В течение года 

Уделять внимание знаниям правил вида 

спорта, умению решать ситуативные 

вопросы 

Практические 

занятия 
В течение года 

Необходимо постепенное приобретение 

практических знаний обучающимися 

начиная с судейства на учебно-

тренировочном занятии с последующим 

участием в судействе внутришкольных и 

иных спортивных мероприятий. 

Стремиться получить квалификационную 

категорию спортивного судьи «юный 

спортивный судья» 

Этапы 

совершенство

вания 

спортивного 

мастерства и 

высшего 

спортивного 

мастерства 

Инструкторская практика: 

Теоретические 

занятия 
В течение года 

Научить обучающихся углубленным 

знаниям спортивной терминологии, 

умению составлять конспект занятия 

Практические 

занятия 
В течение года 

Проведение обучающимися 

занятий с младшими группами, 

руководить обучающимися на 

спортивных соревнованиях в 

качестве помощника тренера-

преподавателя 

Судейская практика: 

Теоретические 

занятия 
В течение года 

Углубленное изучение правил вида 

спорта, умение решать сложные 

ситуативные вопросы 

Практические 

занятия 
В течение года 

Обучающимся необходимо участвовать в 

судействе внутришкольных и иных 

спортивных мероприятий, уметь 

составлять Положения о проведении 

спортивного соревнования, стремиться 

получить квалификационную категорию 

спортивного судьи «спортивный судья 

третьей категории» 
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2.8 Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств 

 

Медико-восстановительные мероприятия проводятся с целью медико-биологического 

сопровождения, медицинского обеспечения, осуществления восстановительных и 

реабилитационных мероприятий, организации спортивного питания (возмещение энергозатрат, 

фармакологическое обеспечение). 

Восстановление спортивной работоспособности и нормального функционирования 

организма после тренировочных и соревновательных нагрузок - неотъемлемая составная часть 

системы подготовки и высококвалифицированных, и юных спортсменов. Выбор средств 

восстановления определяется возрастом, квалификацией, индивидуальными особенностями 

спортсменов, этапом подготовки, задачами тренировочного процесса, характером и 

особенностями построения тренировочных нагрузок. 

Основной путь оптимизации восстановительных процессов на этих этапах подготовки - 

рациональная тренировка и режим юных спортсменов, предусматривающие интервалы отдыха, 

достаточные для естественного протекания восстановительных процессов, полноценное 

питание. 

Из дополнительных средств восстановления рекомендуется систематическое 

применение водных процедур гигиенического и закаливающего характера. Витаминизация с 

учетом сезонных изменений. Релаксационные и дыхательные упражнения. 

В учебно-тренировочных группах 2-3-го года обучения применяется значительно более 

широкий арсенал восстановительных мероприятий. Помимо педагогических средств, широко 

используются медико-биологические и психологические средства. 

План восстановительных мероприятий указан в Таблице № 10. 

 

Таблица № 10 

 

План восстановительных мероприятий 

 

Предназначение Задачи Средства и 

мероприятия 

Методические 

указания 

Этап начальной подготовки 

Развитие 

физических  

качеств с учетом 

специфики, 

физическая и 

техническая под-

готовка. 

Восстановление 

функционального 

состояния 

организма и 

работоспособности. 

Рациональное 

чередование нагрузок на 

тренировочном занятии в 

течении дня и в циклах 

подготовки. 

Гигиенический душ 

ежедневно, ежедневно 

водные процедуры 

закаливающего 

характера, сбалансиро-

ванное питание. 

Чередование 

различных видов 

нагрузок, 

облегчающих 

восстановление по 

механизму 

активного отдыха, 

проведение занятий 

в игровой   форме. 

Учебно-тренировочный этап и этап совершенствования спортивного мастерства 

Перед учебно- 

тренировочным 

занятием, 

соревнованием. 

Мобилизация 

готовности к 

нагрузкам, 

повышение 

эффективности 

тренировки, 

разминки, 

предупреждение 

Упражнения на 

растяжение. 

Разминка. Массаж. 

Искусственная 

активизация мышц. 

Психорегуляция 

мобилизующей 

направленности. 

3 мин. 

10-20 мин. 

5-15 мин. 

(разминание 60%)  

3 мин.  

саморегуляция 
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перенапряжений и 

травм. 

Рациональное 

построение 

тренировки и 

соответствие ее 

объема и 

интенсивности 

ФССП 

Во время учебно- 

тренировочного 

занятия, 

соревнования. 

Предупреждение 

общего, локального 

пере-утомления, 

перенапряжения. 

Чередование 

тренировочных нагрузок 

по характеру, 

интенсивности. 

Восстановительный 

массаж. 

Возбуждающий точечный 

массаж, в сочетании с 

классическим 

(встряхивание, 

разминание). 

Психорегуляция 

мобилизующей 

направленности. 

В процессе 

тренировки. 

 

 

3-8 мин. 

 

 

 

 

 

3 мин. 

саморегуляция 

Сразу после учеб-

но-тренировочного 

занятия, 

соревнования. 

Восстановление 

функции кардио-

респираторной 

системы,  

лимфоциркуляции,  

тканевого обмена. 

Комплекс 

восстановительных 

упражнений – ходьба, 

дыхательные 

упражнения, душ – 

теплый/ прохладный 

8-10 мин. 

Через 2-4 часа 

после 

тренировочного 

занятия. 

Ускорение  

восстановительного  

процесса. 

Локальный массаж, 

массаж мышц спины . 

Душ теплый/умеренно 

холодный/теплый 

8-10 мин. 

 

5-10 мин. 

В середине 

микроцикла, в 

соревнованиях и 

свободных от игр 

день. 

Восстановление 

работоспособности, 

профилактика 

перенапряжений. 

Физическая и 

психологическая  

подготовка к новому 

циклу тренировок. 

Профилактика 

перенапряжений. 

Упражнения ОФП 

восстановительной   

направленности. 

Сауна, общий массаж 

Восстановительная 

тренировка. 

После 

восстановительной    

тренировки. 

После микроцикла, 

соревнований 

Физическая и 

психологическая 

подготовка к 

новому циклу 

тренировок. 

Упражнения ОФП 

восстановительной       

направленности. 

Сауна, общий массаж, 

подводный   массаж 

Восстановительная 

тренировка. 

После 

восстановительной 

тренировки. 

 

В организации осуществляется медицинское обеспечение обучающихся по Программе, в 

том числе организация систематического медицинского контроля. 
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Организация осуществляет контроль за прохождением обучающимися медицинского 

обследования в медицинских организациях, осуществляющие проведение медицинских 

осмотров лиц, обучающихся физической культурой и спортом на этапах спортивной подготовки. 

Правила организации оказания медицинской помощи обучающимся (в том числе при 

подготовке и проведении физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий), включая 

порядок медицинского осмотра, установлены приказом Минздрава России от 23.10.2020 № 1144н 

«Об утверждении порядка организации оказания медицинской помощи лицам, занимающимся 

физической культурой и спортом (в 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». 

План медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств казан в Таблице № 11. 

 

Таблица № 11 

 

План медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств 

 

Этап спортивной 

подготовки 

Мероприятия Сроки проведения 

Этап начальной 

подготовки  

(по всем годам) 

Врачебно-педагогические наблюдения В течение года 

Предварительные медицинские осмотры При определении 

допуска к 

мероприятиям 

Периодические медицинские осмотры 1 раз в 12 месяцев 

Этапные и текущие медицинские обследования В течение года 

Применение медико-биологических средств В течение года 

Применение педагогических средств В течение года 

Применение психологических средств В течение года 

Применение гигиенических средств В течение года 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации  

(по всем годам) 

Врачебно-педагогические наблюдения В течение года 

Предварительные медицинские осмотры При определении 

допуска к 

мероприятиям 

Периодические медицинские осмотры (в том 

числе по углубленной программе 

медицинского обследования) 

1 раз в 12 месяцев 

Этапные и текущие медицинские обследования В течение года 

Применение медико-биологических средств В течение года 

Применение педагогических средств В течение года 

Применение психологических средств В течение года 

Применение гигиенических средств В течение года 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Врачебно-педагогические наблюдения В течение года 

Предварительные медицинские осмотры При определении 

допуска к 

мероприятиям 

Периодические медицинские осмотры (в том 

числе по углубленной программе 

медицинского обследования) 

1 раз в 6 месяцев 

Этапные и текущие медицинские обследования В течение года 

Применение медико-биологических средств В течение года 
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Применение педагогических средств В течение года 

Применение психологических средств В течение года 

Применение гигиенических средств В течение года 

 

Систематический контроль за состоянием здоровья обучающихся (в том числе при 

подготовке и проведении мероприятий), включает предварительные (при определении допуска 

к мероприятиям) и периодические медицинские осмотры (в том числе по углубленной 

программе медицинского обследования); этапные и текущие медицинские обследования; 

врачебно-педагогические наблюдения. 

Основанием для допуска обучающегося к учебно-тренировочным занятиям на этапе 

начальной подготовки является наличие у него медицинского заключения с установленной 

первой или второй группой здоровья, выданного по результатам профилактического 

медицинского осмотра или диспансеризации согласно возрастной группе в соответствии с 

приказами Минздрава России. 

Основанием для допуска обучающихся к учебно-тренировочным занятиям начиная с 

тренировочного этапа спортивной подготовки (этап спортивной специализации) является 

наличие медицинского заключения о допуске к тренировочным мероприятиям и к участию в 

спортивных соревнованиях. 
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3. СИСТЕМА КОНТРОЛЯ 

 

 

3.1 По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной подготовки 

обучающимся, необходимо выполнить следующие требования к результатам прохождения 

Программы, в том числе, к участию в спортивных соревнованиях: 

1 На этапе начальной подготовки: 

- изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом; 

- повысить уровень физической подготовленности; 

- овладеть основами техники вида спорта «Лыжные гонки»; 

- получить общие знания об антидопинговых правилах; 

- соблюдать антидопинговые правила; 

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

спортивной подготовки. 

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

- повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической и 

психологической подготовленности; 

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

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

соревнованиях; 

- соблюдать режим учебно-тренировочных занятий; 

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

- изучить антидопинговые правила; 

- соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

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

спортивной подготовки; 

- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

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

- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях 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. 

3 На этапе совершенствования спортивного мастерства: 

- повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической и 

психологической подготовленности; 

- соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную 

подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и питания; 

- приобрести знания и навыки оказания первой доврачебной помощи; 

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

- выполнить план индивидуальной подготовки; 

- закрепить и углубить знания антидопинговых правил; 

- соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

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

спортивной подготовки. 

- демонстрировать высокие спортивные результаты в официальных спортивных 

соревнованиях; 

- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

межрегиональных спортивных соревнований; 

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

зачисления и перевода на этап высшего спортивного мастерства. 

 

3.2. Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией 

обучающихся, проводимой Организаций, на основе разработанных комплексов контрольных 

упражнений, перечня тестов и (или) вопросов по видам подготовки, не связанным с физическими 
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нагрузками (далее – тесты), а также с учетом результатов участия обучающегося в спортивных 

соревнованиях и достижения им соответствующего уровня спортивной квалификации. 

Результатом промежуточной аттестации можно считать результат при сдаче 

индивидуального отбора на следующий этап подготовки и контрольно-переводные нормативы. 

Перенос сроков проведения промежуточной аттестации на следующий спортивный сезон 

допускается по решению Организации с учетом позиции регионального центра спортивной 

подготовки в случае невозможности её проведения для обучающегося по причине его болезни 

(временной нетрудоспособности), травмы. 

В случае, если на одном из этапов спортивной подготовки не соответствуют требованиям, 

установленным Программой, обучающийся отчисляется на данном этапе спортивной 

подготовки. По заявлению обучающегося или одного из родителей (законных представителей) 

несовершеннолетнего обучающегося Организация осуществляет перевод такого обучающегося 

на соответствующую дополнительную общеразвивающую программу в области физической 

культуры и спорта (при её реализации). 

 

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

спортивной подготовки и уровень спортивной квалификации 

Нормативы физической подготовки и иные спортивные нормативы обучающихся, на 

этапах спортивной подготовки, уровень их спортивной квалификации (спортивные разряды и 

спортивные звания) учитывают их возраст, пол, а также особенности вида спорта «Лыжные 

гонки» и включают нормативы общей физической и специальной физической подготовки и 

уровень спортивной квалификации (спортивные разряды и спортивные звания) для зачисления и 

перевода на следующий и (или) соответствующий этап спортивной подготовки по виду спорта. 

Требования к результатам реализации Программы на каждом этапе спортивной 

подготовки, выполнение которых дает основание для перевода лица, проходящего спортивную 

подготовку на следующий этап спортивной подготовки, представлены в таблице №12, 13, 14. 

 

Таблица № 12 

Нормативы общей физической подготовки для зачисления и перевода на этап начальной 

подготовки по виду спорта «Лыжные гонки» 

  

 

№ 

п/п 

Упражнения 
Единица 

измерения 

Норматив до года 

обучения 

Норматив свыше года 

обучения 

мальчики девочки мальчики девочки 

 1. Нормативы общей физической подготовки 

l.l. 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) 
колич

ество 

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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Таблица № 13 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и уровень 

спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и перевода на  

учебно-тренировочные этап (этап спортивной специализации)  

по виду спорта «Лыжные гонки» 

 

  

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

юноши девушки 

 1. Нормативы общей  физической подготовки 

1.1. Бег на 100 м с 
не более 

16,0 16,8 

1.2. 
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами см 
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 З км мин, с 

не более 

14.20 15.20 

2.2. 
Бег на лыжах. Свободный стиль З 

км мин, с 
не более 

13.00 14.30 

 З. 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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                                                                                                                              Таблица № 14 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и уровень 

спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и перевода на  

этап совершенствования спортивного мастерства по виду спорта «Лыжные гонки»  

 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив  

до года обучения 

мальчики девочки 

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 

- 17,0 

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» 
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4. РАБОЧАЯ ПРОГРАММА ПО ВИДУ СПОРТА «ЛЫЖНЫЕ ГОНКИ»  

(СПОРТИВНОЙ ДИСЦИПЛИНЕ) 

 

Рабочая программа тренера-преподавателя составляется на каждый реализуемый этап 

спортивной подготовки на основании настоящей Программы. 

Рабочая программа тренера-преподавателя обеспечивает достижение планируемых 

результатов освоения Программы на этапах спортивной подготовки. 

При составлении рабочей программы должны учитываться следующие принципы 

(особенности) построения процесса спортивной подготовки): 

- направленность программы на максимально возможные (высшие) достижения 

(выражается в использовании наиболее эффективных средств и методов спортивной подготовки, 

поэтапном усложнении учебно-тренировочного процесса и соревновательной деятельности, 

оптимизации бытового режима спортсменов, применении оптимальной системы питания, отдыха 

и восстановления); 

- программно-целевой подход к организации спортивной подготовки (выражается в 

прогнозировании спортивного результата и моделировании содержания учебно-тренировочного 

процесса с учетом видов подготовки (физической, технической, психологической, 

теоретической), структуры учебно-тренировочного и соревновательного процесса в различных 

циклах подготовки, в составлении и реализации конкретных планов спортивной подготовки на 

различных этапах, внесении корректировок, обеспечивающих достижение конечной целевой 

установки – победы в определенных спортивных соревнованиях, достижении конкретных 

спортивных результатов); 

- индивидуализация спортивной подготовки (выражается в построении процесса 

подготовки с учетом индивидуальных особенностей конкретного спортсмена, его пола, возраста, 

функционального состояния организма, уровня спортивного мастерства); 

- единство общей и специальной физической подготовки (выражается в построении 

процесса спортивной подготовки с учетом соотношения средств и методов применения общей и 

специальной физической подготовки, числа проведения занятий, индивидуальных способностей 

спортсмена, периода подготовки, решаемых тренировочных задач. По мере повышения уровня 

спортивного мастерства спортсмена доля специальной физической подготовки в общем объеме 

тренировочных средств должна возрастать); 

- непрерывность и цикличность процесса подготовки (выражается в необходимости 

проведения систематического процесса спортивной подготовки, одновременного внесения в его 

содержание в зависимости от этапа подготовки, обеспечения преемственности и 

последовательности чередования нагрузки, в соответствии с закономерностями учебно-

тренировочного процесса, с учетом многолетней непрерывности процесса спортивной 

подготовки); 

- взаимосвязь всех составляющих процесса спортивной подготовки, прежде всего учебно-

тренировочного и соревновательного процессов (построение процесса спортивной подготовки 

спортсмена должно соответствовать календарю проведения соревновательн6ой деятельности, и 

обеспечивать эффективное выступление спортсмена на соревнованиях соответствующего 

уровня). 

Функции рабочей программы тренера-преподавателя: 

- нормативная, то есть является документом, обязательным для выполнения тренером-

преподавателем в полном объеме; 

- целеполагающая, то есть определяет ценности и задачи, ради достижения которых она 

введена на этапах спортивной подготовки по годам обучения; 

- содержательная, то есть фиксирует состав элементов содержания, подлежащих усвоению 

обучающимися (требования к минимуму содержания); 

- процессуальная, то есть определяет логическую последовательность усвоения элементов 

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

процесса; 

- оценочная, то тесть выявляет уровни усвоения элементов содержания, объекты 

контроля и критерии оценки уровня освоения дополнительной образовательной программы 
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спортивной подготовки обучающихся. 

Требования к структуре и содержанию рабочей программы: 

Титульный лист (Приложение № 1) 

Оглавление 

1.   Общие положения: 

1.1.  Название рабочей программы с указанием вида спорта (спортивной дисциплины), 

на основании каких нормативных актов, образовательной программы разработана. 

1.2.  Цели рабочей программы. 

2. Характеристика рабочей программы (краткая справка о виде спорта (спортивной 

дисциплине): 

2.1.  Сроки реализации этапа спортивной подготовки и возрастные границы лиц, 

проходящих спортивную подготовку в группах на данном этапе, условие комплектования групп. 

Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным спортивным дисциплинам. 

2.2.  Объём рабочей программы. 

2.3.  Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации рабочей программы. 

2.4.  Годовой учебно-тренировочный план, с учетом соотношения видов спортивной 

подготовки в структуре учебно-тренировочного процесса на этапе спортивной подготовки 

(группе). 

2.5. Учебно-тренировочный план, с учетом соотношения видов спортивной подготовки 

в структуре учебно-тренировочного процесса на каждый месяц. 

2.6.  Календарный план воспитательной работы. 

2.7.  План мероприятий, направленных на предотвращение допинга в спорте и борьбу с 

ним. 

2.8.  Планы инструкторской и судейской практики. 

2.9.  Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств. 

3.  Система контроля: 

3.1. Требования к результатам прохождения дополнительной образовательной 

программы спортивной подготовки, в том силе к участию в спортивных соревнованиях. 

3.2. Оценка результатов освоения рабочей программы (дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки). 

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

спортивной подготовки и уровень спортивной квалификации лиц, проходящих спортивную 

подготовку, по году и этапу спортивной подготовки. 

4.   Программный материал: 

4.1.  Содержание и методика работы 

4.2. Программный материал для учебно-тренировочных занятий (на определённом 

этапе спортивной подготовки). 

4.3.  Учебно-тематический план. 

5. Материально-технические условия реализации рабочей программы. 

6. Перечень информационного обеспечения. 

 

4.1 Содержание и методика работы 

 

Спортивная тренировка – специализированный педагогический процесс, направленный 

на достижение обучающимся высоких спортивных результатов.  

Подготовка спортсменов – сложный многоэтапный процесс, включающий учебно-

тренировочные занятия (спортивную тренировку), спортивные соревнования и другие факторы, 

повышающие эффективность учебно-тренировочного занятия и соревнований: общий режим, 

специальное питание, отдых, средства восстановления, психологическую реабилитацию и тому 

подобное. 

Основными аспектами подготовки спортсмена являются физическая, техническая, 

тактическая, психологическая и теоретическая подготовка, которые реализуются в 

соответствующих разделах учебно-тренировочного процесса. Успехи в спорте во многом 

зависят от системы учебно-тренировочного процесса, которая должна характеризоваться 



38 
 

профессиональными принципами, научным подбором средств, методов, высоким уровнем 

организации педагогического и врачебного контроля, обеспечения необходимых гигиенических 

условий, правильной мотивации, хорошим моральным климатом и здоровой конкуренцией 

среди спортсменов.  

Под средствами понимают физические упражнения, а под методами – способы 

использования этих упражнений: 

– приемы – специфические действия, приводящие к выигрышу в спортивном состязании;  

– средства подготовки – упражнения, с помощью которых усваиваются эти приемы;  

– методы – способы (вариации) использования упражнений (внешних или внутренних 

воздействий) в ходе обучения, тренировки или восстановления;  

– упражнение – занятие для усвоения, совершенствования каких-либо умений (навыков), 

проводимое, как правило, в режиме повторения.  

В процессе обучения технике и тактике, развития функциональных способностей – 

физических качеств, формирования способности к соревновательной деятельности 

используются различные по содержанию и функциональной направленности упражнения.  

Упражнения (средства) способствуют укреплению опорно-двигательного аппарата 

обучающегося, развитию всей вегетативной (питательной) сферы организма и облегчают 

усвоение тактико-технических построений.  

Совокупность физических упражнений разделяют по их конкретной принадлежности к 

специфической, спортивной деятельности и делят на общеразвивающие (вспомогательные), 

специальные и основные (соревновательные). 

Многолетняя подготовка обучающегося должна строиться с учетом возрастных 

особенностей становления спортивного мастерства. Знание наиболее благоприятных 

возрастных периодов развития двигательных качеств позволит определить оптимальные сроки 

начала специализации, целесообразно спланировать подготовку обучающегося на тот или иной 

классификационный уровень, определить каким должен быть стаж занятий к моменту 

выполнения высоких спортивных нормативов и званий - мастеров спорта, мастера спорта 

международного класса и т.д. 

Возрастные особенности детей и подростков можно кратко охарактеризовать 

следующим образом. Все дети школьного возраста, согласно физиологической периодизации, 

делятся на 3 возрастные группы: 

- 7 лет – конец периода первого детства; 

- 8-11 лет (девочки) и 8-12 лет (мальчики) – период второго детства; 

- подростковый возраст наступает с 12 лет у девочек и с 13 лет у мальчиков; 

- с 16 лет у девочек и с 17 лет у мальчиков начинается юношеский возраст. 

В подростковом и младшем юношеском возрасте отмечаются высокие темпы роста тела в 

длину, увеличивается вес, возрастает мышечная масса. Так, с 13 до 14 лет длина увеличивается 

на 9-10 см; с 14 до 15 лет на 7-8 см. Темпы роста длины тела резко падают к 16-17 годам. Так, с 

15 до 16 лет длина тела увеличивается на 5-6 см в год, а от 16 до 17 лет на 2-3 см. В старшем 

школьном возрасте пропорции тела приближаются к показателям взрослых. К 16 годам 

прекращается рост у девушек. Рост тела в длину у юношей в основном заканчивается к 18 годам. 

В подростковом и юношеском возрасте наблюдаются высокие темпы увеличения 

мышечной массы. Максимальный рост силы на 1 кг собственного веса наблюдается до 14 лет. 

После этого темпы роста относительной силы снижаются. Показатели относительной силы у 

девочек значительно уступают соответствующим показателям у мальчиков. Поэтому в занятиях 

с девочками старше 13-14 лет следует строго дозировать упражнения, выполняемые с большими 

напряжениями. 

В возрасте от 7 до 12 лет наблюдается интенсивный рост темпа движений. Быстрота и 

частота движений, а также способность поддерживать их максимальный темп к 14-15 годам 

достигают значений, близких к предельным. 

Напряженная мышечная работа предъявляет высокие требования к ресурсам систем 

дыхания и кровообращения, и так как сердце раньше, чем скелетные мышцы достигает границ 

работоспособности, то именно пределы его функциональных возможностей определяют 

способность человека к работе большой мощности. Уровень сердечной производительности 
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имеет важное значение в обеспечении энергетических потребностей организма, связанных с 

мышечной работой. Установлено, что в процессе развития человека частота сердечного 

сокращения с возрастом уменьшается, и уже к подростковому возрасту достигает величин, 

близких к показателям взрослых людей. Так, частота сердечного сокращения в 7 лет составляет 

с 85-90 уд/в мин., к 14-15 годам снижается до 70-76 ударов в минуту. В возрасте 16-17 лет частота 

сердечного сокращения составляет 65-75 ударов в минуту, то есть практически не отличается от 

взрослых людей. 

При занятии спортом в связи с активной мышечной деятельностью у юных обучающихся 

ускоряется развитие многих жизненно важных процессов организма: наблюдается высокий темп 

возрастных морфологических показателей, что сказывается на функциональные изменения, в 

частности сердечно-сосудистой системы. Отметим тот факт, что значительные темпы развития 

сердечно-сосудистой системы на этапе полового созревания, когда размеры сердца, его вес и 

объем систолического выброса на протяжении трех-четырех лет (от 12 до 15-16 лет) 

увеличивается почти вдвое. Под влиянием систематической тренировки у подростков и юношей 

отмечается рост показателей, характеризующих эффективность потребления кислорода. 

В этом случае важно знать, что основным источником энергетического обеспечения при 

напряженной мышечной работе является анаэробный обмен. Об уровне анаэробного обмена 

можно судить по величине кислородного долга, накоплению молочной кислоты в крови или 

косвенным показателям ее концентрации. Наличие этих показателей дает основание определять 

оценку переносимости тренировочных нагрузок и адекватности их возможностям организма 

обучающегося. 

Все физические качества развиваются неравномерно. Для каждого качества имеется свой 

благоприятный период. Преимущественная направленность тренировочного процесса по годам 

подготовки определяется с учетом сенситивных периодов развития физических качеств у 

обучающихся. 

Процессы роста не синхронны у мальчиков и девочек. У мальчиков скорость роста 

достигает своего пика примерно на 2 года раньше, чем у девочек. Кроме того, у мальчиков этот 

пик выражен ярче и продолжается более длительное время. Однако наибольший прирост в росто-

весовых показателях у детей прослеживается в год полового созревания. 

Сенситивные периоды развития морфофункциональных показателей и физических 

качеств отражены в таблице № 15. 

Таблица № 15 

Сенситивные периоды развития морфофункциональных показателей 

и физических качеств 

Морфофункциональны

е показатели и 

физические качества 

Возраст 
 

 

7 

лет 

8 

лет 

9 

лет 

10 

лет 

11 

лет 

12 

лет 

13 

лет 

14 

лет 

15 

лет 

16 

лет 

17 

лет 

 

 

 

Рост      + + + +    

Мышечная масса      + + + +    

Быстрота   + + +    + + +  

Скоростно-силовые 

качества   + + + + + +     

Выносливость: аэробные 

возможности 
  + + +    + + + 

 

 

Выносливость: 

анаэробные возможности 

        + + +  

            

Гибкость + + + +  + +      

Координационные 

способности   
+ + + + 

     

 

 

Равновесие + + + + + + + +     

 

Известно, что у девочек половое созревание начинается раньше на 1-2 года, чем у 
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мальчиков. С 12 до 15 лет начинается период бурного увеличения росто-весовых показателей и 

девочек, и мальчиков. К 16 годам костный скелет считается сформированным. При этом слишком 

высокие нагрузки уменьшают рост трубчатых костей. Необходимо также отметить тот факт, что 

нельзя оставлять без внимания возрастной период, когда-то или иное физическое качество 

совершенствуется в меньшей степени. Особенно важно соблюдать соразмерность в развитии 

общей выносливости и скоростных качеств, в развитии общей выносливости и силы, где имеются 

разные физиологические механизмы. 

При подготовке обучающихся важным аспектом является психофизическая подготовка. 

Программой устанавливается комплекс действий и приемов, осуществляемых в условиях 

тренировок и соревнований, которые связаны со значительными психическими и физическими 

напряжениями, формирующие основные психологические качества обучающегося: 

уверенность в своих действиях, четкое представление о своих возможностях и 

способность предельно мобилизовать их в условиях соревновательной борьбы; 

развитая способность к проявлению волевых качеств; 

устойчивость обучающегося к стрессовым ситуациям тренировочной и соревновательной 

деятельности; 

степень совершенства кинестетических, визуальных и других сенсорных восприятий 

различных параметров двигательных действий и окружающей среды; 

способность к психической регуляции движений, обеспечению эффективной мышечной 

координации; 

- развитие наглядно-образной памяти, наглядно-образного мышления, распределения 

внимания, способность воспринимать, организовывать и перерабатывать информацию в 

условиях дефицита времени. 

В основу комплектования спортивных групп положена система многолетней подготовки 

с учетом возрастных закономерностей становления спортивного мастерства.          

Многолетняя спортивная подготовка — это единая система, обеспечивающая 

преемственность задач, средств, методов, организационных форм подготовки всех возрастных 

групп; оптимальное соотношение процессов подготовки, воспитания физических качеств, 

формирования двигательных умений и навыков; нацеленность на высшее спортивное 

мастерство; оптимальное соотношение различных сторон подготовленности; неуклонный рост 

объема средств общей и специальной подготовки, соотношение между которыми постоянно 

меняется; поступательное увеличение объема и интенсивности тренировочных и 

соревновательных нагрузок; строгое соблюдение постепенности в процессе использования 

тренировочных и соревновательных нагрузок; одновременное развитие физических качеств на 

всех этапах и преимущественное развитие отдельных качеств в возрастные периоды наиболее 

благоприятные для этого. 

Разрядные нормы и разрядные требования устанавливаются с учетом особенностей 

развития лыжных гонок, пола и возраста обучающегося. 

Физические нагрузки в отношении лиц, проходящих спортивную подготовку по лыжным 

гонкам, назначаются тренером-преподавателем (тренерами-преподавателями) с учетом возраста, 

пола и состояния здоровья таких лиц и в соответствии с нормативами физической подготовки и 

иными спортивными нормативами, предусмотренными федеральным стандартом спортивной 

подготовки. 

Максимальный состав определяется с учетом соблюдения правил техники безопасности 

на тренировочных занятиях. 

Содержание учебно-тренировочного процесса определяется педагогическим советом 

Спортивной школы в соответствии с программой спортивной подготовки по виду спорта 

«Лыжные гонки», определяющей минимум содержания, максимальный объем учебно-

тренировочной работы, требования к уровню подготовленности обучающихся. 

Расписание учебно-тренировочных занятий (тренировок) утверждается после 

согласования с педагогическим составом в целях установления более благоприятного режима 

тренировок, отдыха обучающихся, с учетом их обучения в образовательных организациях. 

Под расписанием учебно-тренировочных занятий (тренировок) понимается 

еженедельный график проведения занятий по группам подготовки, утвержденный 

распорядительным актом организации (приказом руководителя) и размещаемый на 
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информационном стенде и на официальном сайте организации, осуществляющей спортивную 

подготовку в информационно-телекоммуникационной сети "Интернет" с соблюдением 

законодательства по защите персональных данных. 

Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при реализации Программы 

не должна превышать: 

- этапа начальной подготовки до 1 года – 4,5 часов в неделю (двух часов в день); 

этапа начальной подготовки свыше 1 года – 6 часов в неделю (двух часов в день); 

учебно-тренировочного этапа до 3-х лет: 1-й год, 2-й год, 3-й год – 10 часов в неделю (трёх 

часов в день); 

учебно-тренировочного этапа свыше 3-х лет – 16 часов в неделю (трёх часов в день); 

- этапа совершенствования спортивного мастерства – 20 часов в неделю (четырёх часов в 

день). 

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

продолжительность занятий не должна составлять более восьми часов. 

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

восстановительные, медико-биологические мероприятия, инструкторская и судейская практика. 

Допускается одновременное проведение учебно-тренировочных занятий с лицами, 

проходящими спортивную подготовку в группах на разных этапах спортивной подготовки, если: 

- объединённая группа состоит из лиц, проходящих спортивную подготовку на этапе 

начальной подготовки и учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) 

спортивной подготовки до трёх лет; 

- объединённая группа состоит из лиц, проходящих спортивную подготовку на учебно-

тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) спортивной подготовки свыше трёх лет 

и этапе совершенствования спортивного мастерства. 

При одновременном проведении учебно-тренировочных занятий с лицами, проходящими 

спортивную подготовку в группах на разных этапах спортивной подготовки, не должна быть 

превышена единовременная пропускная способность спортивного сооружения. 

Для успешной реализации целей многолетней подготовки лыжников-гонщиков в 

условиях Спортивной школы используются передовые методы и методики проведения 

тренировочных занятий и организации воспитательного процесса. 

Первый этап подготовки в группах начальной подготовки можно разделить на три этапа: 

этап набора и комплектования групп, этап ознакомления с основными средствами подготовки 

лыжника-гонщика и выполнения программных требований и подготовительный этап, который 

включает сдачу контрольных нормативов по ОФП и СФП и подготовку к соревновательному 

периоду следующего этапа подготовки. 

Для последующих групп (2-й год подготовки – для групп начальной подготовки и 1-2-й 

год подготовки - для групп начальной специализации) планирование связано с подготовкой и 

участием в спортивных соревнованиях и предусматривает разделение годичных циклов на три 

периода - соревновательный, переходный, подготовительный. 

Каждый период имеет свои задачи. 

Подготовительный период 

Этот период тренировки является важнейшим в подготовке лыжника-гонщика. На 

протяжении этого периода закладывается основа будущих достижений в соревновательном 

периоде. "Фундаментом" успехов в соревнованиях является большой объем нагрузки, 

приходящейся на развитие физических качеств, повышение функциональной подготовленности, 

совершенствование техники способов передвижения на лыжах. Все это выполняется в 

подготовительный период. Кроме этого, большое внимание уделяется воспитанию волевых 

качеств, изучению теории лыжного спорта и т.д. 

Подготовительный период в тренировке лыжника-гонщика делится на 3 мезоцикла: 

1-й мезоцикл (втягивающий). 

Весенне-летний (в соответствии с задачами тренировки его еще называют обще 

подготовительным). Он начинается с середины мая по конец июля. 

Важнейшая задача: постепенное повышение уровня общей физической подготовленности. 

Здесь большое внимание уделяется развитию физических качеств, повышению уровня общей 

работоспособности, а также овладению или совершенствованию элементов техники. 
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Втягивающий мезоцикл делится на два микроцикла втягивающий и базовый. 

2-й мезоцикл (базовый). 

Летне-осенний (этап предварительной специальной подготовки). Он начинается с 1 

августа и продолжается до начала тренировок на лыжах (до выпадения снега). 

Основная задача: создание специального фундамента для дальнейшего развития 

специальных качеств уже при передвижении на лыжах (на следующем этапе подготовительного 

периода). В это время продолжается и совершенствование элементов техники передвижения на 

лыжах с использованием специальных средств подготовки в бесснежное время. 

Общий объем тренировочной нагрузки на этом этапе продолжает постепенно повышаться, 

растет и интенсивность выполнения циклических упражнений. Однако увеличение общей 

интенсивности нагрузки происходит несколько медленнее и чуть отстает от кривого роста 

объема. 

На двух первых этапах подготовительного периода лыжники принимают участие в 

соревнованиях по комплексу контрольных упражнений, для оценки уровня ОФП, а также по 

специальной подготовленности. Обычно уровень развития специальных качеств определяется по 

результатам соревнований на лыжероллерах, в беге по пересеченной местности, в смешанном 

передвижении (бег + имитация попеременного двушажного хода в подъемы) - все это проводится 

на различных стандартных дистанциях. Кроме того, уровень развития специальных качеств 

оценивается по результатам имитации в подъемы (на отрезках). Базовый мезоцикл делится на 

четыре микроцикла: Базовый микроцикл (с низкой нагрузкой объема), ударный микроцикл, 

базовый микроцикл (с высокой нагрузкой объема), восстановительный микроцикл. 

3-й мезоцикл (ударный). 

Зимний (основной специальной подготовки). Он начинается с момента занятий на лыжах 

(с выпадением снега) и продолжается до начала основных соревнований. В зависимости от 

климатических условий (времени установления снежного покрова в данной местности) и 

квалификации лыжников (сильнейшие лыжники выезжают на первый снег в северные и 

восточные районы) сроки начала зимнего этапа различны. В средней полосе он обычно 

начинается в третьей декаде ноября или чуть позже. Оканчивается зимний этап обычно в конце 

декабря - начале января с началом основных соревнований сезона. Во многом сроки зависят от 

календаря соревнований и квалификации лыжников. 

Основная задача: развитие специальных качеств (в первую очередь скоростной 

выносливости и скоростно-силовых качеств), а также обучение и совершенствование техники 

способов передвижения на лыжах, совершенствование тактического мастерства и воспитание 

морально-волевых качеств. 

Интенсивность на этом этапе в целом значительна, но к концу подготовительного периода 

она не должна достигать предела, характерного для соревновательного периода. Ударный 

мезоцикл делится на четыре микроцикла: базовый микроцикл, ударный микроцикл, контрольно-

подготовительный микроцикл, восстановительный микроцикл. 

Соревновательный период 

Соревновательные микроциклы строятся в соответствии с календарным планом и 

программой соревнований (при многодневных стартах в лыжных гонках на различные 

дистанции) и направлены на создание оптимальных условий для достижения высоких 

результатов. В предсоревновательный мезоцикл входит три микроцикла: ударный микроцикл, 

контрольно-подготовительный микроцикл, восстановительный микроцикл. В соревновательный 

мезоцикл (ранние старты) входит: базовый микроцикл, соревновательный микроцикл, 

восстановительный микроцикл. В соревновательный мезоцикл (главные соревнования) входит: 

подводящий микроцикл, соревновательный микроцикл, восстановительный микроцикл. 

Мезоциклы строятся на основе сочетания различных микроциклов, и главная задача их 

реализации обеспечить подготовку лыжников по этапам. 

Втягивающий мезоцикл обеспечивает постепенное подведение лыжников к 

эффективному выполнению специфической тренировочной нагрузки - скоростно-силовой, на 

выносливость и т.д. Это обеспечивает высокую эффективность последующей работы. 

Базовый мезоцикл обеспечивает повышение, функциональных возможностей, развитие 

физических качеств за счет большей по объему и интенсивности работы. Вместе с тем в этом 

цикле проводится большая работа по совершенствованию тактики и передвижения на лыжах (в 
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основном периоде) и воспитанию волевых качеств (психологическая подготовка). 

Контрольно-подготовительные мезоциклы закрепляют возможности лыжников в 

подготовке к соревнованиям. Занятия проходят в условиях, максимально приближенных к 

соревновательным на трассах будущих стартов. 

Предсоревновательные мезоциклы направлены на устранение мелких недостатков в 

физической, технической и тактической подготовленности лыжников-гонщиков. Главная задача 

цикла - подведение лыжников к основным соревнованиям сезона. 

Соревновательный мезоцикл (их количество и структура) определяется календарным 

планом соревнований, квалификацией и уровнем подготовленности лыжников и охватывает, как 

правило, период в 1-2 месяца (сроки ответственных соревнований). 

Переходный период 

Восстановительный мезоцикл. 

Продолжается до одного месяца имеет цель вывести лыжников из состояния спортивной 

формы и подвести его к новому годичному циклу подготовки хорошо отдохнувшими и 

сохранившими достигнутый уровень развития физических качеств. В этом периоде важно 

обеспечить активный отдых и восстановление после зимних соревнований. 

Постоянный анализ тренировок, учет нагрузок, врачебный контроль и самоконтроль, 

особенно в конце подготовительного и соревновательного периодов, когда интенсивность 

нагрузки подходит к своему максимуму, помогут предотвратить переутомление 

(перетренировку), достичь высшей спортивной формы к соревнованиям и укрепить здоровье.  

Индивидуальное планирование подготовки лыжников-гонщиков основано на принципах 

программно-целевого подхода (Таблица 6). Сначала определяются цели подготовки, потом 

намечаются пути их реализации, а затем определяются средства и методы подготовки. 

Типовая структура плана подготовки:  

- цели, задачи, подготовки;  

- системы мероприятий;  

- ресурсное обеспечение; 

- механизм реализации; 

- контроль и управление программой; 

- ожидаемая эффективность программы и критерии оценки. 

При разработке Программы учитывались модельные характеристики соревновательной 

деятельности лыжников-гонщиков (в измеряемых величинах), важно планировать динамику 

состояния обучающегося – параметры подготовленности, от которых зависит спортивный 

результат в главном старте (стартах). 

План подготовки на год разрабатывается на основе ранее выполненных нагрузок и 

достигнутых изменений в компонентах подготовленности лыжника-гонщика. Для каждого этапа 

мезоцикла подготовки ставится конкретная задача по изменению компонентов подготовки. 

Проводится планирование наиболее эффективных средств тренировки (их сочетание) в рамках 

отдельного тренировочного занятия, микро- и мезоцикла. 

После того как определено общее направление тренировочного процесса в годичном 

цикле, т. е. обозначены периоды цикла, количество месячных циклов в каждом периоде, этапе 

подготовки и количество соревнований, в которых должен выступать обучающийся, 

составляется месячный план тренировочной работы. 

Тренеры-преподаватели по лыжным гонкам, независимо от этапа многолетней подготовки 

обучающихся, должны знать и уметь применять на практике теоретические основы организации 

процесса подготовки новичков до достижения ими вершин спортивного мастерства для того, 

чтобы обеспечивать рациональный подбор средств и методов, адекватных задачам каждого 

этапа, и планировать нагрузки, соответствующие уровню подготовленности обучающихся и 

обеспечивающие поступательный переход их с одного этапа на другой. 

Целенаправленная подготовка обучающихся содействует достижению ими состояния 

«спортивной формы», которое характеризуется оптимальной технической, тактической, 

физической, психологической подготовленностью и выражается в уровне спортивных 

результатов, показанных на тренировках и соревнованиях. 

Годовой план подготовки разрабатывается на основании перспективы и должен раскрыть 
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следующие вопросы: 

- основные задачи и контрольные задания, стоящие в текущем году; 

- исходный и планируемый уровень всех сторон подготовки; 

- концепция общей структуры годичного цикла подготовки: сроки периодов, их 

взаимосвязь, определение подготовительных, отборочных и главных соревнований; 

- основные показатели тренировочных и соревновательных нагрузок, их динамика по 

периодам тренировочного процесса; 

- основные формы и условная дозировка направленного восстановления. 

Ежегодное планирование учебно-тренировочного процесса осуществляется в 

соответствии со следующими сроками: 

- перспективное планирование (на олимпийский цикл – 4 года), позволяющее определить 

этапы реализации программы спортивной подготовки; 

- ежегодное планирование, позволяющее составить план проведения групповых и 

индивидуальных учебно-тренировочных занятий и промежуточной (итоговой) аттестации 

обучающихся, сдачи контрольных нормативов; 

- ежеквартальное планирование, позволяющее спланировать работу по проведению 

индивидуальных учебно-тренировочных занятий; самостоятельную работу лиц, проходящих 

спортивную подготовку, по индивидуальным планам; учебно-тренировочные мероприятия 

(сборы); участие в спортивных соревнованиях и иных мероприятиях; 

- ежемесячное планирование (не позднее, чем за месяц до планируемого срока 

проведения) инструкторская и судейская практика, а также медико-восстановительные и другие 

мероприятия. 

При планировании объемов работы тренеров-преподавателей, старших тренеров-

преподавателей и иных специалистов, участвующих в реализации программ спортивной 

подготовки, учитывать реализацию Программы в соответствии с утвержденным годовым планом 

работы, предусматривающим: 

- работу одного тренера-преподавателя и (или) иного специалиста с группой 

обучающихся в течение всего тренировочного сезона (спортивного сезона); 

- одновременную работу двух и более тренеров-преподавателей и (или) иных 

специалистов с одними и теми же обучающимися (группой), закрепленными распорядительным 

актом организации (приказом директора) одновременно за несколькими специалистами с учетом 

специфики избранного вида спорта (группы видов спорта) либо в соответствии с федеральными 

стандартами спортивной подготовки или федеральными государственными требованиями; 

- бригадный метод работы (работа по реализации программы спортивной подготовки 

более чем одного тренера-преподавателя и (или) другого специалиста, непосредственно 

осуществляющих учебно-тренировочный процесс по этапам (периодам), с контингентом 

обучающихся, закрепленным приказом руководителя персонально за каждым специалистом) с 

учетом конкретного объема, сложности и специфики работы. 

В таблице №16 расписано соотношение спортивной подготовки и иных структур учебно-

тренировочного процесса на этапах спортивной подготовки по виду спорта «Лыжные гонки». 
 

Таблица № 16 

 

Соотношение видов спортивной подготовки и иных в структуре учебно-

тренировочного процесса на этапах спортивной подготовки  

по виду спорта «Лыжные гонки» 

 

Виды 

спортивной 

подготовки 

Этапы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации 

Этап 

совершенст-

вования 

спортивного 

мастерства До года 
Свыше 

года 
До двух лет 

Свыше трёх 

лет 
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До года 
Свыше 

года 

1-й 

год 

2-й 

год 

3-й 

год 

4-й 

год 

Обща физическая 

подготовка (%) 
64 60 42 40 36 36 25 

Специальная 

физическая 

подготовка (%) 

18 25 30 30 32 32 37 

Участие в 

спортивных 

соревнованиях (%) 

1 1 2 4 12 12 12 

Техническая 

подготовка (%) 
15 10 16 16 10 10 10 

Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 

подготовка (%) 

1 2 4 4 4 4 6 

Инструкторская и 

судейская практика 

(%) 

- - 2 
 

2 2 2 4 

Медицинские, 

медико-

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, 

тестирование и 

контроль (%) 

1 2 4 4 4 4 6 

Итого (%): 100 100 100 100 100 100 100 

 

В процессе построения многолетней спортивной подготовки в отделении «Лыжные 

гонки» важна целостность учебно-тренировочного процесса, которая обеспечивается: 

- взаимосвязью различных сторон подготовки лыжников-гонщиков в процессе тренировки 

(ОФП, СФП, техническая и тактическая подготовка); 

- соотношением параметров учебно-тренировочной нагрузки (объем и интенсивность 

выполненной учебно-тренировочной работы); 

- определенной последовательностью различных звеньев учебно-тренировочного 

процесса (отдельных занятий, этапов, периодов, циклов). 

В таблице №17 представлен алгоритм планирования учебно-тренировочного процесса в 

годичном цикле по виду спорта «Лыжные гонки». 

 

Таблица № 17 

 

Алгоритм планирования тренировки в годичном цикле в отделении «Лыжные 

гонки» 

№ 

п/п 
Операция Организационно-методические указания 

1 
Определение главных 

соревнований 

На основе стратегии выступлений в 

соревнованиях на предстоящий сезон 
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2 
Выделение периодов и этапов 

подготовки 

С учетом календаря соревнований и соблюдение 

специфических принципов спортивной 

подготовки 

3 

Разграничение циклов 

подготовки (в зависимости от 

этапов) 

Учитывается направленность подготовки и 

продолжительность циклов 

4 
Планирование тестирующих 

процедур 

С направленностью на коррекцию методик 

подготовки, подведение итогов тренировочных 

этапов 

5 

Определение сроков учебно-

тренировочных мероприятий 

(сборов) 

Постановка задач, планирование сроков, место 

проведения 

6 
Определение сроков 

комплексных обследований 

В соответствии с направленностью этапов 

подготовки 

7 

Дозирование интегральных 

характеристик нагрузки в 

месяц 

Распределение средств подготовки (основных и 

дополнительных) 

8 
Планирование динамики 

нагрузки в годичном цикле 

Корректировка плана с учетом многолетней 

динамики нагрузки и состояние 

подготовленности обучающегося 

 

Индивидуальное планирование подготовки основано на принципах программно-целевого 

подхода. Сначала определяются цели подготовки, потом намечаются пути их реализации, а затем 

определяются средства и методы подготовки. 

Типовая структура плана подготовки:  

- цели, задачи, подготовки;  

- системы мероприятий;  

- ресурсное обеспечение; 

- механизм реализации; 

- контроль и управление программой; 

- ожидаемая эффективность программы и критерии оценки. 

При разработке Программы учитывались модельные характеристики соревновательной 

деятельности лыжников (в измеряемых величинах), важно планировать динамику состояния 

спортсмена – параметры подготовленности, от которых зависит спортивный результат в главном 

старте (стартах). 

План подготовки на год разрабатывается на основе ранее выполненных нагрузок и 

достигнутых изменений в компонентах подготовленности лыжника. Для каждого этапа 

мезоцикла подготовки ставится конкретная задача по изменению компонентов подготовки. 

Проводится планирование наиболее эффективных средств тренировки (их сочетание) в рамках 

отдельного тренировочного занятия, микро- и мезоцикла. 

После того как определено общее направление тренировочного процесса в годичном 

цикле, то есть обозначены периоды цикла, количество месячных циклов в каждом периоде, этапе 

подготовки и количество соревнований, в которых должен выступать спортсмен, составляется 

месячный план учебно-тренировочной работы. 

Тренеры-преподаватели по лыжным гонкам, независимо от этапа многолетней подготовки 

спортсменов, должны знать и уметь применять на практике теоретические основы организации 

процесса подготовки новичков до достижения ими вершин спортивного мастерства для того, 

чтобы обеспечивать рациональный подбор средств и методов, адекватных задачам каждого 

этапа, и планировать нагрузки, соответствующие уровню подготовленности спортсменов и 

обеспечивающие поступательный переход их с одного этапа на другой. 
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Целенаправленная подготовка спортсменов содействует достижению ими состояния 

«спортивной формы», которое характеризуется оптимальной технической, тактической, 

физической, психологической подготовленностью и выражается в уровне спортивных 

результатов, показанных на тренировках и соревнованиях. 

Учебно-тренировочные мероприятия являются составной частью (продолжением) 

учебно-тренировочного процесса и организуются в соответствии с перечнем учебно-

тренировочных мероприятий (сборов). 

 

 

 

4.2 Программный материал для учебно-тренировочных занятий по каждому этапу 

спортивной подготовки. 

 

Программный материал для учебно-тренировочных занятий  

на этапе начальной подготовки 

Основной принцип построения учебно-тренировочного процесса на этапах начальной 

подготовки – универсальность в постановке задач, выборе средств и методов по отношению ко 

всем обучающимся, соблюдение требований индивидуального подхода и всестороннего 

изучения особенностей и способностей каждого юного самбиста. 

Основными задачами подготовки являются: 

- укрепление здоровья и закаливание организма; 

- формирование физических качеств; 

- всестороннее физическое развитие; 

- привитие интереса к занятиям лыжными гонками; 

- обучение первоначальным навыкам и техническим действиям;  

- развитие волевых качеств, воспитание организованности и целеустремленности; 

- выявление задатков способностей и спортивной одаренности. 

Для групп начальной подготовки первого года обучения и в группах начальной 

подготовки свыше 1 года учебно-тренировочный процесс планируется как сплошной 

подготовительный период. При этом годичный цикл состоит из З периодов: подготовительный, 

соревновательный, переходный. Подготовка юных спортсменов на этапе отбора и начальной 

подготовки характеризуется разнообразием средств и технологий, широким применением 

игрового метода, использованием материала различных видов спорта и подвижных игр. 

На этом этапе предусматривается разносторонняя физическая и техническая база, 

предполагающая овладение широким комплексом разнообразных двигательных действий. В 

этом возрасте необходимо равномерно развивать все физические качества, акцентируя внимание 

на быстроте и ловкости, развитии способности оценивать движения во времени, пространстве, 

по степени мышечных усилий. 

Основным методом обучения должен быть групповой метод, а основным методом 

проведения тренировки – игровой метод. Основная идея программы заключается в унификации 

преподавания лыжных гонок и стремлении создать предпосылки для успешного обучения юных 

спортсменов основам и технике лыжных гонок на последующих этапах многолетнего 

тренировочного процесса. 

Успешное решение поставленных задач начального обучения невозможно без четкого 

планирования тренировочной работы на основе установленных нормативных требований.  

Теоретическая подготовка на этапе начальной подготовки направлена на приобретение 

теоретических специальных знаний, необходимых для успешной деятельности при занятиях 

лыжными гонками, знаний техники безопасности па занятия и оказание первой помощи при 

неожиданных обстоятельствах, а также правил поведения в повседневной жизни. 

Примерный рекомендуемый перечень тем по теоретической подготовке может быть 

следующим: 

- Техника безопасности. 

- Знание государственной атрибутики, Гимна Российской Федерации, воспитание чувств 

патриотизма и гордости за свою страну. 
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- Правила соревнований по виду спорта. 

- Краткая история вида спорта. 

- Краткие сведения о строении, физиологии и психологии человека. 

- Навыки оказания первой помощи. 

- Анализ соревновательной деятельности. 

- Просмотр видеоматериалов о выступлениях сильнейших спортсменов. 

- Методика тренировки. 

Сведения о методах и средствах воспитания и развития физических качеств. Список тем 

может быть расширен с разрешения администрации Спортивной школы или по рекомендации 

методического отдела. Теоретическая подготовка спортсменов может осуществляться в 

специальных кабинетах, классах с использованием современных мультимедийных средств, а 

также в ходе практических занятий, самостоятельно по заданию тренера-преподавателя. 

Юный лыжник за период обучения в группах начальной подготовки обязан выучить 

существующую терминологию упражнений. 

Общая физическая подготовка на этапе начальной подготовки – направлена на воспитание 

и развитие основных физических качеств юных спортсменов: скорости, силы и выносливости, 

гибкости и координации. 

На этом этапе подготовки применяются строевые упражнения и приемы: основные 

стойки, перестроения, различные виды передвижения бегом на носках, высоко поднимая колени, 

сгибая ноги назад, с ускорением, с поворотами, с прыжками через препятствия, наперегонки, с 

подскоками и другими действиями. Широко используются различные комплексы 

общеразвивающих упражнений для различных групп мышц. Упражнения для рук и верхнего 

плечевого пояса, положения рук и кистей, поднимание и опускание рук, приводящие и 

отводящие движения, аналогичные упражнения, выполняемые с мышечным усилием и с 

различной скоростью движений. Упражнения для туловища – наклоны вперед стоя и сидя, ноги 

вместе и врозь, наклоны назад, упражнения для ног – различные виды приседаний. Упоры – упор 

присев, упор лежа (повороты в упоре лежа, отжимания), упор сидя сзади, прогибание туловища, 

передвижения в упоре сидя и лежа. Рекомендуется проводить спортивные и подвижные игры, 

эстафеты, акробатические упражнения, кроссы, плавание и т.п. Основными методами 

проведения тренировочного процесса являться: игровой, соревновательный и метод строгого 

регламента. 

 

ТЕОРЕТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 

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. 

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. 

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 спортсмена. Значение и организация самоконтроля на тренировочном занятии и дома. 

Объективные и субъективные критерии самоконтроля. Подсчет пульса. 
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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. 

 

ПРАКТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 

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. 

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

Бег: 20, 30, 60м, повторный бег – два-три отрезка по 20-30м (с 12лет) и по 40м (с 14 лет), 

три отрезка по 50-60м (с 16 лет). Бег с низкого старта 60м (с 13 лет), 100м (с 15 лет). Эстафетный 

бег с этапами до 40м (10-12 лет), до 50-60м (с 13 лет). Бег с горизонтальными и вертикальными 

препятствиями (учебные барьеры, набивные мячи, условные окопы, количество препятствий от 

4 до 10). Бег или кросс 500-100м. 

Прыжки: через планку с прямого разбега; в высоту с разбега; в длину с места; тройной 

прыжок с места; в длину с разбега. 

Метания: малого мяча с места в стенку или щит на дальность отскока; на дальность; 

метание гранаты (250-700г) с места с разбега; толкание ядра весом 3кг (девочки 13-16 лет), 4кг 

(мальчики 13-15 лет), 5кг (юноши 16 лет); метание копья в цель и на дальность с места и с шага. 

Многоборья: спринтерские, прыжковые, метательные, смешанные – от 3 до 5 видов. 

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

Специальная физическая подготовка. (СФП) 

Передвижение на лыжах по равнинной и пересеченной местности, имитационные 

упражнения, кроссовая подготовка, ходьба, преимущественно направленные на увеличение 

аэробной производительности организма и развитие волевых качеств, специфических для 

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

силовой выносливости мышц ног и плечевого пояса. 

Техническая подготовка. 
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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. 

Контрольные упражнения и соревнования. 

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 1-3км, в 

годичном цикле. 

 

Программный материал для учебно-тренировочных занятий 

на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) 

 

I. ТЕОРЕТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 

Лыжные гонки в мире, России. 

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. 

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. 

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. 

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. 

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. 

ПРАКТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 

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; 
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соединение нескольких акробатических упражнений в несложные комбинации. 

Легкоатлетические упражнения. Сюда входят упражнения в беге, прыжках и 

метаниях. 

Бег: 20, 30, 60м, повторный бег – два-три отрезка по 20-30м (с 12лет) и по 40м (с 14 

лет), три отрезка по 50-60м (с 16 лет). Бег с низкого старта 60м (с 13 лет), 100м (с 15 лет). 

Прыжки: в длину с места; многоскок; в длину с разбега. 

Спортивные игры. Баскетбол, ручной мяч, футбол и др. основные приемы техники 

игры в нападении и защите. Индивидуальные тактические действия и простейшие 

взаимодействия игроков в защите и нападении. 

Специальная физическая подготовка.(СФП) 

Передвижение на лыжах по равнинной и пересеченной местности, имитационные 

упражнения, кроссовая подготовка, ходьба, преимущественно направленные на увеличение 

аэробной производительности организма и развитие волевых качеств, специфических для 

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

развития силовой выносливости мышц ног и плечевого пояса. 

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. 

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. 

ТЕОРЕТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 

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. 

Педагогический и врачебный контроль, физические возможности и функциональное 

состояние организма спортсмена. 



52 
 

Значение комплексного педагогического тестирования и углубленного медико- 

биологического обследования. Резервы функциональных систем организма и факторы, 

лимитирующие работоспособность лыжника-гонщика. Анализ динамики физических 

возможностей и функционального состояния спортсменов учебно-тренировочной группы в 

годичном цикле. Особенности энергообеспечения физических упражнений различной 

интенсивности. Значение разминки и особенности ее содержания перед тренировочными 

занятиями различной направленности, контрольными тренировками и соревнованиями. 

Понятия переутомления и перенапряжения организма. 

Основы техники лыжных ходов. 

Фазовый состав и структура движений коньковых и классических лыжных ходов 

(углубленное изучение элементов движения по динамическим и кинематическим 

характеристикам). Индивидуальный анализ техники лыжников учебно-тренировочной 

группы. Типичные ошибки. 

Основы методики тренировки лыжника-гонщика. 

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

специальная физическая подготовка. Объем и интенсивность тренировочных нагрузок. 

Периодизация годичного тренировочного цикла. Динамика тренировочных нагрузок 

различной интенсивности в годичном цикле подготовки. Особенности тренировки в 

подготовительном, соревновательном и переходном периодах. 

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. 

Легкоатлетические упражнения. Сюда входят упражнения в беге, прыжках . 

Бег: 20, 30, 60м, повторный бег – два-три отрезка по 20-30м (с 12лет) и по 40м (с 14 

лет), три отрезка по 50-60м (с 16 лет). Бег с низкого старта 60м (с 13 лет), 100м (с 15 лет). 

Спортивные игры. Баскетбол, ручной мяч, футбол и др. основные приемы техники 

игры в нападении и защите. Индивидуальные тактические действия и простейшие 

взаимодействия игроков в защите и нападении. 

Специальная физическая подготовка. СФП) 

Передвижение на лыжах по равнинной и пересеченной местности, имитационные 

упражнения, кроссовая подготовка, ходьба, преимущественно направленные на увеличение 

аэробной производительности организма и развитие волевых качеств, специфических для 

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

развития силовой выносливости мышц ног и плечевого пояса. 

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 
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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. 

 

Программный материал для учебно-тренировочных занятий 

на этапе совершенствования спортивного мастерства 

 

В данном разделе программы раскрываются характерные черты многолетней 

подготовки спортсменов на этапах спортивного совершенствования. Как известно, уровень 

спортивного мастерства юных квалифицированных спортсменов тесно связан с их 

спортивным стажем, оптимальным возрастом начала специализированной подготовки, учетом  

возрастных особенностей в процессе многолетней подготовки, достижением определенного 

уровня  спортивных результатов.  

Этап спортивного совершенствования в лыжных гонках совпадает с возрастом 

достижения первых больших успехов (выполнения нормативов кандидата в мастера спорта и 

мастера спорта). Таким образом, одним из основных направлений тренировки является 

подготовка и успешное участие в соревнованиях. По сравнению с предыдущими этапами 

тренировочный процесс все более индивидуализируется. Спортсмены используют весь 

комплекс наиболее эффективных специальных средств, методов и организационных форм 

тренировки.  

Важное место в тренировке занимает организационная подготовка на учебно-

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

тренировочных занятий с повышенными нагрузками. Продолжается совершенствование 

спортивной техники. При этом особое внимание уделяется ее индивидуализации и 

повышению надежности в экстремальных условиях состязаний. Спортсмен должен овладеть 

всем арсеналом средств и методов ведения тактической борьбы в гонке.  

 

 

4.3 Учебно-тематический план 

Учебно-тематический план раскрывает технологию изучения программы, определяет 

последовательность тем и количество часов на каждую из них, представляет собой таблицу, в 

которой обозначены разделы и темы программы с определением количества отведенных на их 

изучение часов. 

Учебно-тематический план составляется на год и включает темы и краткое содержание 

по теоретической подготовке. 

 

Учебно-тематический план указан в таблице 18. 

 

Таблица № 18 

Учебно-тематический план 
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Темы по теоретической 

подготовке 

Объем 

времени в 

год (минут) 

Сроки 

проведения 

Краткое содержание 

Э
та

п
 

н
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ь
н

о
й

 

п
о
д
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то
в
к
и

 Всего на этапе 

начальной подготовки 

до одного года 

 120/180  
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обучения/свыше 

одного года обучения: 

История 

возникновения вида 

спорта и его развитие 

 13/20 октябрь 

Зарождение и развитие вида 

спорта. Автобиографии 

выдающихся спортсменов. 

Чемпионы и призеры 

Олимпийских игр. 

Физическая культура - 

важное средство 

физического развития 

и укрепления здоровья 

человека 

 13/20 ноябрь 

Понятие о физической культуре 

и спорте. Формы физической 

культуры. Физическая культура 

как средство воспитания 

трудолюбия, организованности, 

воли, нравственных качеств и 

жизненно важных умений и 

навыков. 

Гигиенические основы 

физической культуры и 

спорта, гигиена 

обучающихся при 

занятиях физической 

культурой и спортом 

 13/20 декабрь 

Понятие о гигиене и санитарии. 

Уход за телом, полостью рта и 

зубами. Гигиенические 

требования к одежде и обуви. 

Соблюдение гигиены на 

спортивных объектах. 

Закаливание организма  13/20 январь 

Знания и основные правила 

закаливания. Закаливание 

воздухом, водой, солнцем. 

Закаливание на занятиях 

физической культуры и 

спортом. 

Самоконтроль в 

процессе занятий 

физической культуры и 

спортом 

 13/20 февраль 

Ознакомление с понятием о 

самоконтроле при занятиях 

физической культурой и 

спортом. Дневник 

самоконтроля. Его формы и 

содержание. Понятие о 

травматизме. 

Теоретические основы 

обучения базовым 

элементам техники и 

тактики вида спорта 

 13/20 май 

Понятие о технических 

элементах вида спорта. 

Теоретические знания по 

технике их выполнения. 

Теоретические основы 

судейства. Правила 

вида спорта 

 14/20 июнь 

Понятийность. Классификация 

спортивных соревнований. 

Команды (жесты) спортивных 

судей. Положение о 

спортивном соревновании. 

Организационная работа по 

подготовке спортивных 

соревнований. Состав и 

обязанности спортивных 

судейских бригад. Обязанности 

и права участников спортивных 






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соревнований. Система зачета в 

спортивных соревнованиях по 

виду спорта. 

Режим дня и питание 

обучающихся 
 14/20 август 

Расписание учебно-

тренировочного и учебного 

процесса. Роль питания в 

жизнедеятельности. 

Рациональное, 

сбалансированное питание. 

Оборудование и 

спортивный инвентарь 

по виду спорта 

 14/20 ноябрь - май 

Правила эксплуатации и 

безопасного использования 

оборудования и спортивного 

инвентаря. 

У
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Всего на учебно-

тренировочном этапе 

до трех лет 

обучения/свыше трех 

лет обучения: 

 600/960  

 

Роль и место 

физической культуры в 

формировании 

личностных качеств 

 70/107 октябрь  

Физическая культура и спорт 

как социальные феномены. 

Спорт - явление культурной 

жизни. Роль физической 

культуры в формировании 

личностных качеств человека. 

Воспитание волевых качеств, 

уверенности в собственных 

силах. 

История 

возникновения 

олимпийского 

движения 

 70/107 ноябрь 

Зарождение олимпийского 

движения. Возрождение 

олимпийской идеи. 

Международный Олимпийский 

комитет (МОК). 

Режим дня и питание 

обучающихся 
 70/107 декабрь 

Расписание учебно-

тренировочного и учебного 

процесса. Роль питания в 

подготовке обучающихся к 

спортивным соревнованиям. 

Рациональное, 

сбалансированное питание. 

Физиологические 

основы физической 

культуры 

 70/107 январь 

Спортивная физиология. 

Классификация различных 

видов мышечной деятельности. 

Физиологическая 

характеристика состояний 

организма при спортивной 

деятельности. 

Физиологические механизмы 

развития двигательных 

навыков. 




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Учет соревновательной 

деятельности, 

самоанализ 

обучающегося 

 70/107 февраль 

Структура и содержание 

Дневника обучающегося. 

Классификация и типы 

спортивных соревнований. 

Теоретические основы 

технико-тактической 

подготовки. Основы 

техники вида спорта 

 70/107 май 

Понятийность. Спортивная 

техника и тактика. 

Двигательные представления. 

Методика обучения. Метод 

использования слова. Значение 

рациональной техники в 

достижении высокого 

спортивного результата. 

Психологическая 

подготовка 
 60/106 

октябрь - 

апрель 

Характеристика 

психологической подготовки. 

Общая психологическая 

подготовка. Базовые волевые 

качества личности. Системные 

волевые качества личности 

Оборудование, 

спортивный инвентарь 

и экипировка по виду 

спорта 

 60/106 декабрь - май 

Классификация спортивного 

инвентаря и экипировки для 

вида спорта, подготовка к 

эксплуатации, уход и хранение. 

Подготовка инвентаря и 

экипировки к спортивным 

соревнованиям. 

Правила вида спорта  60/106 декабрь - май 

Деление участников по 

возрасту и полу. Права и 

обязанности участников 

спортивных соревнований. 

Правила поведения при участии 

в спортивных соревнованиях. 

Этап 

совер

шенс

твова

ния 

спорт

ивно

го 

масте

рства 

Всего на этапе 

совершенствования 

спортивного 

мастерства: 

 1200  

 

Олимпийское 

движение. Роль и 

место физической 

культуры в обществе. 

Состояние 

современного спорта 

 200 октябрь 

Олимпизм как метафизика 

спорта. Социокультурные 

процессы в современной 

России. Влияние олимпизма на 

развитие международных 

спортивных связей и системы 

спортивных соревнований, в 

том числе, по виду спорта. 

Профилактика 

травматизма. 

Перетренированность/

недотренированность 

 200 ноябрь 

Понятие травматизма. Синдром 

"перетренированности". 

Принципы спортивной 

подготовки. 


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Учет соревновательной 

деятельности, 

самоанализ 

обучающегося 

 200 декабрь 

Индивидуальный план 

спортивной подготовки. 

Ведение Дневника 

обучающегося. Классификация 

и типы спортивных 

соревнований. Понятия 

анализа, самоанализа учебно-

тренировочной и 

соревновательной 

деятельности. 

Психологическая 

подготовка 
 200 январь 

Характеристика 

психологической подготовки. 

Общая психологическая 

подготовка. Базовые волевые 

качества личности. Системные 

волевые качества личности. 

Классификация средств и 

методов психологической 

подготовки обучающихся. 

Подготовка 

обучающегося как 

многокомпонентный 

процесс 

 200 февраль 

Современные тенденции 

совершенствования системы 

спортивной тренировки. 

Спортивные результаты - 

специфический и интегральный 

продукт соревновательной 

деятельности. Система 

спортивных соревнований. 

Система спортивной 

тренировки. Основные 

направления спортивной 

тренировки. 

Спортивные 

соревнования как 

функциональное и 

структурное ядро 

спорта 

 200 февраль - май 

Основные функции и 

особенности спортивных 

соревнований. Общая 

структура спортивных 

соревнований. Судейство 

спортивных соревнований. 

Спортивные результаты. 

Классификация спортивных 

достижений. 

Восстановительные 

средства и 

мероприятия 

в переходный период 

спортивной подготовки 

Педагогические средства 

восстановления: рациональное 

построение учебно-

тренировочных занятий; 

рациональное чередование 

тренировочных нагрузок 

различной направленности; 

организация активного отдыха. 

Психологические средства 

восстановления: аутогенная 

тренировка; 


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психорегулирующие 

воздействия; дыхательная 

гимнастика. Медико-

биологические средства 

восстановления: питание; 

гигиенические и 

физиотерапевтические 

процедуры; баня; массаж; 

витамины. Особенности 

применения 

восстановительных средств. 
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5. ОСОБЕННОСТИ ОСУЩЕСТВЛЕНИЯ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ ПО 

ОТДЕЛЬНЫМ СПОРТИВНЫМ ДИСЦИПЛИНАМ 

ВИДА СПОРТА «ЛЫЖНЫЕ ГОНКИ» 

 

Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным спортивным 

дисциплинам вида спорта «Лыжные гонки», а также по спортивным дисциплинам, основаны на 

особенностях вида спорта «Лыжные гонки» и его спортивных дисциплин. Реализация 

дополнительных образовательных программ спортивной подготовки проводится с учетом этапа 

спортивной подготовки и спортивных дисциплин вида спорта «Лыжные гонки», по которым 

осуществляется спортивная подготовка. 

Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным дисциплинам вида 

спорта «Лыжные гонки» учитываются организациями, реализующими дополнительные 

образовательные программы спортивной подготовки, при формировании дополнительных 

образовательных программ спортивной подготовки, в том числе годового учебно-

тренировочного плана. 

К Особенностям осуществления спортивной подготовки по спортивным дисциплинам 

вида спорта «Лыжные гонки» относятся: 

- для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти спортивную 

подготовку, должно достичь установленного возраста в календарный год зачисления на 

соответствующий этап спортивной подготовки. 

- возраст обучающихся на этапах совершенствования спортивного мастерства не 

ограничивается при условии вхождения их в список кандидатов в спортивную сборную команду 

субъекта Российской Федерации по виду спорта «Лыжные гонки» и участия в официальных 

спортивных соревнованиях по виду спорта «Лыжные гонки» не ниже уровня всероссийских 

спортивных соревнований. 

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

условий проведения спортивных соревнований подготовка обучающихся осуществляется на 

основе обязательного соблюдения требований безопасности, учитывающих особенности 

осуществления спортивной подготовки по спортивным дисциплинам вида спорта «Лыжные 

гонки». 
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6. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ДОПОЛНИТЕЛЬНОЙ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ 

ПРОГРАММЫ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ 

 

Организация обеспечивает соблюдение требований к кадровым и материально-

техническим условиям реализации этапов спортивной подготовки и иным условиям. 

К иным условиям реализации Программы относится трудоемкость Программы (объемы 

времени на ее реализацию) с обеспечением непрерывности учебно-тренировочного процесса, а 

также порядок и сроки формирования учебно-тренировочных групп. 

 

6.1. Материально-технические условия реализации Программы 

Требования к материально-технической базе и инфраструктуре организаций, 

осуществляющих спортивную подготовку, и иным условиям:  

- обеспечение (в том числе на основании договоров, заключенных в соответствии с 

гражданским законодательством Российской Федерации, существенным условием которых 

является право пользования соответствующей материально-технической базой и/или объектом 

инфраструктуры) наличия:  

- тренировочного спортивного зала;  

- тренажерного зала;  

- раздевалок, душевых;  

- обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для 

осуществления спортивной подготовки (Приложение № 3); 

- обеспечение спортивной экипировкой (Таблица 19); 

- обеспечение проезда к месту проведения спортивных мероприятий и обратно;  

- обеспечение питанием и проживанием в период проведения спортивных мероприятий;  

- осуществление медицинского обеспечения лиц, проходящих спортивную подготовку, 

в том числе организацию систематического медицинского контроля, за счет средств, 

выделяемых организации, осуществляющей спортивную подготовку, на выполнение 

государственного (муниципального) задания на оказание услуг по спортивной подготовке либо 

получаемых по договору об оказании услуг по спортивной подготовке. 

 

Таблица № 19  

Обеспечение спортивной экипировкой 

 

п/п 
Наименование 

Единица 

измерения 

Количество 

изделий 

1 Ботинки лыжные для спортивной дисциплины 

«классический стиль» (классический ход) 

пар 12 

2 Ботинки лыжные для спортивной дисциплины 

«свободный стиль» (коньковый ход) 

пар 12 

3 Ботинки лыжные универсальные пар 12 

4 Чехол для лыж штук 12 

5 Очки солнцезащитные штук 12 

6 Нагрудные номера штук 200 
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6.2 Кадровые условия реализации Программы 

 

Укомплектованность Организации педагогическими, руководящими и иными 

работниками. 

Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия в официальных спортивных 

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

совершенствования спортивного мастерства, кроме основного тренера-преподавателя, 

допускается привлечение тренера-преподавателя по видам спортивной подготовки, с учетом 

специфики вида спорта «Лыжные гонки», а также на всех этапах спортивной подготовки 

привлечение иных специалистов (при условии их одновременной работы с обучающимися). 

Уровень квалификации тренеров-преподавателей и иных работников 

Организации: 

Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, должен 

соответствовать требованиям, установленным профессиональным стандартом «Тренер-

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

(зарегистрирован Минюстом России 25.01.2021, регистрационный № 62203), 

профессиональным стандартом «Тренер», утвержденным приказом Минтруда России от 

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

профессиональным стандартом «Специалист по инструкторской и методической работе в 

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

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

или Единым квалификационным справочником должностей руководителей, специалистов и 

служащих, раздел «Квалификационные характеристики должностей работников в области 

физической культуры и спорта», утвержденным приказом Минздравсоцразвития России от 

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

Непрерывность профессионального развития тренеров-преподавателей 

Организации: 

Работники направляются Организацией на соответствующую профессиональную 

переподготовку и повышение квалификации в сроки, определенные в соответствии с 

утвержденным в Организации планом профессиональной переподготовки, повышения 

квалификации на основании приказа руководителя Организации. 

 

6.3. Информационно-методические условия реализации Программы 

 

Информационное обеспечение деятельности Организации – многогранный процесс, 

направленный    на    решение профессиональных, организационных и воспитательных задач, 

формирование и структурирование информационного пространства Организации с 

использованием всей совокупности информационных ресурсов и информационных 

технологий в целях гармонизации спортивной                 и образовательной деятельности. 

Нормативные документы: 

1. Федеральный закон от 29.12.2012 № 273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации» 

(с изменениями и дополнениями). 

2. Федеральный закон от 04.12.2007 № 329-ФЗ «О физической культуре и спорте в 

Российской Федерации» (с изменениями и дополнениями). Приказ Минспорта России от 

30.10.2015 № 999 «Об утверждении требований к обеспечению подготовки спортивного резерва 

для спортивных сборных команд Российской Федерации» (с изменениями и дополнениями). 

3. Приказ Минспорта России от 03.08.2022 № 634 «Об особенностях организации и 

осуществления образовательной деятельности по дополнительным образовательным программам 

спортивной подготовки» (с изменениями и дополнениями). 

4. Приказ Минспорта России от 17.09.2022 № 733 «Об утверждении федерального стандарта 

спортивной подготовки по виду спорта «Лыжные гонки». 

5. Приказ Минспорта России от 24.10.2022 №851 «Об утверждении примерной 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки по виду спорта «Лыжные 

гонки». 
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6. Приказ Минспорта России от 05.12.2022 №1130 «Об утверждении правил вида спорта 

«Лыжные гонки» (с изменениями и дополнениями). 

7. Приказ 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» (с изменениями и дополнениями). 

8. Постановление Главного государственного санитарного врача РФ от 28.09.2020 № 28 «Об 

утверждении санитарных правил СП 2.4.3648-20 «Санитарно-эпидемиологические требования к 

организациям воспитания и обучения, отдыха и оздоровления детей и молодежи». 

Методическая литература: 

1.Аникин Н., Плохой В., Прогнозирование результатов юных гонщиков // Лыжный 

спорт. – 1976. – Вып. 2. 

2.Аникин Н.П., с соавт. Подготовка резерва в лыжных гонках. – Принципы 

подготовки лыжников-гонщиков. – Сыктывкар. – 1988. 

3.Бутин И.М., Многолетняя подготовка юных лыжников-гонщиков// Лыжный спорт. 

–1977. – Вып. – 1. 

4. Игошина Л.Н., Преодоление отрицательных эмоциональных состояний в лыжных 

гонках// Лыжный спорт. – 1980. – Вып. 2. 

5. Кузнецов В.К. с соавторами. Актуальные вопросы системы отбора лыжников-

гонщиков// Лыжный спорт. – 1983. – Вып. 1. 

6. Манжосов В.Н. Проблемы технической подготовки // Лыжный спорт. – 1985. – 

Вып. 1. 

7. Насолдин В.В. Микроэлементы и витамины в питании юных лыжников- 

гонщиков// Лыжный спорт. – 1983. – Вып. 1. 

8. Никитушкин В.Г. Современная подготовка юных спортсменов. – М. – 2009. –112 

с. 

Платонов В.Н. Адаптация в спорте. – Киев: «Здоровья». – 1988. - 214 c. 

9. Плохой В.Н., Некоторые требования, предъявляемые лыжными гонками к 

организму спортсменов, и их возрастная изменчивость//Теория и практика физической 

культуры.–1981. –№ 2. 

10. Плохой В.Н., Возрастная динамика годовых объемов циклической 

нагрузки//Лыжный спорт. – 1983. – Вып. 2. 

11. Плохой В.Н., Соков Е.П., Многолетняя подготовка юных лыжников- гонщиков. – 

Принципы подготовки лыжников-гонщиков. – Сыктывкар. – 1988. 

Плохой В.Н., Реальность и перспектива // Бег и мы. – 2004. – (42). 

12. Плохой В.Н., Подготовка юных лыжников-гонщиков и ее особенности в 

биатлоне, двоеборье и роллерах, Москва, 2018 . 

13. Плохой В.Н., Тренировка молодых лыжников гонщиков // Лыжные гонки 

(электронная версия) 17.04.2019. 

14. Плохой В.Н., Истоки // Лыжные гонки (электронная версия) 14.07.2020. 

15. Раменская Т. И., Баталов А.Г., Лыжные гонки: учебник. Москва, 2015. - 563 c. 

16. Раменская Т. И., Бурдина М. Е., Техническая подготовка лыжников в 

бесснежный период. ТВТ Дивизион, Москва, 2015. – 143 c. 

17. Сергиенко Л.П., Спортивный отбор: теория и практика // Советский спорт – 2013. 

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/
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                                                                         Приложение № 1 

к Основной дополнительной  

программе спортивной подготовки  

по виду спорта «Лыжные гонки» 

 

 

Администрация городского округа Сухой Лог 

Муниципальное автономное учреждение дополнительного образования  

«Спортивная школа» 

(МАУ ДО СШ) 

 

 

 

ПРИНЯТО:                                                                                     УТВЕРЖДЕНО: 

На заседании Педагогического совета                                           Приказом директора МАУ ДО СШ 

МАУ ДО СШ                                                                                    _________________ Скопцова Н.Б. 

(Протокол от «__» ________ 2023г.                                               от «____» _______________ 2023 г.                                              

№ ____)                                                                                             № ______ 

 

 

 

 

 

 

Рабочая программа по виду спорта «Лыжные гонки» 

 
Этап подготовки и год обучения 

Возраст обучающихся: _________ лет 

Срок реализации программы: _________ год 

 

 

 

 

 

Автор-составитель: 

                                                                                                                                       Ф.И.О., должность 

 

 

 

 

 

 

 

 

г. Сухой Лог, 2023 
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Приложение № 2  к Программе 

 

Годовой учебно-тренировочный план по виду спорта «Лыжные гонки» 

 

№ 

п/п 
Виды подготовки 

Этапы и годы подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный этап 

 (этап спортивной специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

До  года Свыше года До трех лет 
Свыше 

трех   лет 
Не ограничивается 

1-й год  

обучения 

2-й, 3-й год 

обучения 

1-й год 

обучения 

2-й год 

обучения 

3-й год 

обучения 

4-й год  

обучения 

Недельная нагрузка в часах 

4,5 6 10 16 20 

Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного занятия в часах 

2 2 3 3 4 

Наполняемость групп (чел) 

12-24 10-20 4-8 

1. Общая физическая  подготовка 150 187 218 208 187 300 260 

2. Специальная  физическая подготовка 43 78 156 156 166 266 385 

3. Участие в спортивных соревнованиях 2 3 10 20 62 100 125 

4. Техническая подготовка  35 32 83 83 53 83 104 

5. Тактическая подготовка - 3 6 6 10 13 20 

6. Теоретическая подготовка  2 3 10 10 6 5 20 

7. Психологическая  подготовка - - 5 5 5 15 21 

8. Контрольные мероприятия (тестирование и - - 5 5 4 4 14 
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контроль) 

9. Инструкторская практика - - 5 5 5 8 21 

10. Судейская практика  - - 5 5 5 8 20 

11. 
Медицинские, медико-биологические 

мероприятия 
2 3 7 7 7 15 20 

12. Восстановительные   мероприятия - 3 10 10 10 15 30 

Общее количество часов в год 234 312 520 832 1040 
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 Приложение № 3         к Программе 

 

Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для 

прохождения спортивной подготовки 

 

№ 

п/п 

Наименование Единица 

измерения 

Количество 

изделий 

Оборудование, спортивный инвентарь 

1 Лыжи гоночные пар 12 

2 Крепления лыжные пар 12 

3 Палки для лыжных гонок пар 12 

4 Снегоход, укомплектованный приспособлением для 

прокладки лыжных трасс, либо ратрак 

(снегоуплотнительная машина для прокладки 

лыжных трасс) 

штук 1 

5 Снегоход штук 1 

Дополнительное и вспомогательное оборудование и спортивный инвентарь 

6 Весы медицинские штук 2 

7 Гантели массивные от 0,5 до 5 кг комплект 2 

8 Гантели переменной массы от 3 до 12 кг пар 5 

9 Доска информационная штук 2 

10 Лыжероллеры пар 12 

11 Набивные мячи от 1 до 5 кг комплект 2 

12 Мяч баскетбольный штук 1 

13 Мяч волейбольный штук 1 

14 Мяч футбольный штук 1 

15 Секундомер штук 4 

16 Скакалка гимнастическая штук 12 

17 Стол для подготовки лыж комплект 2 

18 Щетки для обработки лыж штук 35 

19 Стальной скребок штук 10 

20 Скребок для обработки лыж (3mm) штук 50 

21 Утюг для смазки штук 4 

22 Стол опорный для подготовки лыж штук 4 

23 Шкурка упаковка 20 

24 Лыжные мази (комплект на каждую температуру) комплект 14 

25 Лыжные парафины (комплект на каждую 

температуру) 

комплект 14 

Для этапов совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного 

мастерства 

26 Лыжные ускорители комплект 4 

  


