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Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по виду 

спорта «лыжные гонки» (далее – Программа) предназначена для организации 
образовательной деятельности по спортивной подготовке в МАУ ДО «СШ» 
Уватского муниципального района (далее – Учреждение) с учетом совокупности 
минимальных требований к спортивной подготовке, определенных федеральным 
стандартом спортивной подготовки по виду спорта «лыжные гонки», утвержденным 
приказом Министерства спорта России от 16.11.2022 № 997 (далее – ФССП). 

Целью Программы является достижение спортивных результатов  
на основе соблюдения спортивных и педагогических принципов в учебно-
тренировочном процессе в условиях многолетнего, круглогодичного и поэтапного 
процесса спортивной подготовки.  

Программа разработана на основе примерной дополнительной 
образовательной программы спортивной подготовки по виду спорта «лыжные 
гонки», утвержденной приказом Минспорта России от 24 октября 2022 года № 851, 
предназначена для организации образовательной деятельности по спортивной 
подготовке по виду спорта «лыжные гонки» с учетом совокупности требований к 
спортивной подготовке, определенных федеральным стандартом спортивной 
подготовки по виду спорта «лыжные гонки», утвержденным приказом Минспорта 
России от 17 сентября 2022 года № 733. 

Целью реализации Программы является достижение спортивных результатов 
на основе соблюдения спортивных и педагогических принципов в учебно-
тренировочном процессе в условиях многолетнего, круглогодичного и поэтапного 
процесса спортивной подготовки. 

Организация учебно-тренировочного процесса в спортивной школе 
осуществляется на основе современной методики тренировки, освоения юными 
спортсменами высоких учебно-тренировочных и соревновательных нагрузок, 
достижения ими разностороннего физического развития. 

Решение задач, поставленных перед спортивной школой, предусматривает: 
- выполнение учебно-тренировочного плана; 
- выполнение контрольных (переводных) нормативов; 
- систематическое проведение практических и теоретических занятий; 
- регулярное участие в спортивных соревнованиях; 
- осуществление восстановительных и профилактических мероприятий; 
- прохождение инструкторской и судейской практики; 
- организацию систематической воспитательной работы; 
- привитие юным лыжникам навыков соблюдения спортивной этики, 

дисциплины, 
- преданности своему коллективу; 
- использование данных науки и передовой практики, как важнейшее 

условие подготовки квалифицированных лыжника-гонщика. 
Лыжные гонки – это циклический вид спорта, который входит в программу 

олимпийских игр с 1924 года. 
В большинстве районов нашей страны, где зима продолжительная и снежная, 

занятия лыжными 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 
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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. 

Лыжные гонки представляют собой передвижение на скорость по местности 
на определенные дистанции различными способами. Все способы передвижения на 
лыжах в зависимости от целей, условий их применения и способов выполнения 
разделяются на следующие группы: строевые упражнения с лыжами и на лыжах, 
лыжные ходы, переходы с хода на ход, подъемы, спуски со склона, торможения, 
повороты на месте и в движении. 

В классификации техники передвижения лыжника насчитывается более 50 
способов, среди которых доминирующее положение как по количеству, так и по 
значимости занимают лыжные ходы, которые подразделяются на две подгруппы: 
классические и коньковые. Как классические, так и коньковые способы 
передвижения на лыжах технически сложны. Чтобы достичь высоких результатов в 
гонках, спортсмены должны овладеть всеми способами передвижения на лыжах и 
уметь рационально чередовать их при изменении рельефа трассы. 

Основные виды лыжных гонок: 
• Соревнования с раздельным стартом. 
При раздельном старте спортсмены стартуют с определённым интервалом в 

определённой последовательности. Как правило интервал составляет 30 сек (реже — 
15 сек или 1 мин). Последовательность определяется жеребьёвкой или текущим 
положением спортсменом в рейтинге (сильнейшие стартуют последними). 
Возможен парный раздельный старт. Итоговый результат спортсмена вычисляется 
по формуле «финишное время» минус «стартовое время». 

• Соревнования с масс-стартом. 
При масс-старте все спортсмены стартуют одновременно. При этом 

спортсмены с наилучшим рейтингом занимают наиболее выгодные места на старте. 
Итоговый результат совпадает с финишным временем спортсмена. 

• Гонки преследования. 
Гонки преследования (персьют, англ. pursuit — преследование) представляют 

собой совмещённые соревнования, состоящие из нескольких этапов. При этом 
стартовое положение спортсменов на всех этапах (кроме первого) определяется по 
результатам предыдущих этапов. Как правило в лыжных гонках персьют проходит 
в два этапа, один из которых спортсмены бегут классическим стилем, а другой – 
коньковым стилем. 

Гонки преследования с перерывом проводятся в два дня, реже — с интервалом 
в несколько часов. Первая гонка проходит обычно с раздельным стартом. По её 
итоговым результатам определяется отставание от лидера для каждого из 
участников. Вторая гонка проходит с гандикапом, равным этому отставанию. 
Победитель первой гонки стартует первым. Итоговый результат гонки 
преследования совпадает с финишным временем второй гонки. 

Гонка преследования без перерыва (дуатлон; в июне 2011 г. лыжебежный 
Комитет ФИС официально переименовал «дуатлон» в «скиатлон») начинается с 
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общего старта. После преодоления первой половины дистанции одним стилем 
спортсмены в специально оборудованной зоне меняют лыжи и сразу преодолевают 
вторую половину дистанции другим стилем. Итоговый результат гонки 
преследования без перерыва совпадает с финишным временем спортсмена. 

• Эстафеты. 
В эстафетах соревнуются команды, состоящие из четырёх спортсменов (реже 

— трёх). Лыжные эстафеты состоят из четырёх этапов (реже — трёх). Эстафеты 
могут проходить одним стилем (все участники бегут свои этапы классическим или 
свободным стилем) или двумя стилями (1 и 2 этапы участники бегут классическим 
стилем, а 3 и 4 этапы — свободным стилем). Эстафета начинается с масс-старта, при 
этом наиболее выгодные места на старте определяются жеребьёвкой, или же их 
получают команды, занявшие наиболее высокие места на предыдущих аналогичных 
соревнованиях. Передача эстафеты осуществляется касанием ладони любой части 
тела стартующего спортсмена своей команды, в то время как оба спортсмена 
находятся в зоне передачи эстафеты. Итоговый результат эстафетной команды 
вычисляется по формуле «финишное время последнего члена команды» минус 
«стартовое время первого члена команды» (обычно равное нулю). 

• Индивидуальный спринт. 
Соревнования по индивидуальному спринту начинаются с квалификации 

(пролог), которая организуется в формате раздельного старта. После квалификации 
отобранные спортсмены соревнуются в финалах спринта, которые проходят в виде 
забегов разного формата с масс-стартом из четырёх человек (изменяется). 
Количество спортсменов, отбираемых в финальные забеги, не превышает 30. 
Сначала проводятся четвертьфиналы, затем полуфиналы и, наконец, финал А. 
Таблица итоговых результатов индивидуального спринта формируется в таком 
порядке: результаты финала А, участники полуфиналов, участники 
четвертьфиналов, не прошедшие квалификацию участники. 

• Командный спринт. 
Командный спринт проводится как эстафета с командами, состоящими из 

двух спортсменов, которые поочередно сменяют друг друга, пробегая 3-6 кругов 
трассы каждый. При достаточно большом числе заявленных команд проводятся два 
полуфинала, из которых равное количество лучших команд отбирается в финал. 
Командный спринт начинается с масс-старта. Итоговый результат командного 
спринта вычисляется по правилам эстафеты. 

На официальных соревнованиях длина дистанции колеблется от 800 м до 50 
км. При этом одна дистанция может состоять из нескольких кругов (для 
зрелищности). 
 
 
 

2 Характеристика дополнительной образовательной программы 
спортивной подготовки 
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2.1 Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные 
границы лиц, проходящих спортивную подготовку, по отдельным этапам, 
количество лиц, проходящих спортивную подготовку в группах на этапах 

спортивной подготовки 
 

Таблица 1 

 
При комплектовании учебно-тренировочных групп в Организации:  
1) формируются учебно-тренировочные группы по виду спорта 

(спортивной дисциплине) и этапам спортивной подготовки, с учетом: 
• возрастных закономерностей, становления спортивного мастерства 

(выполнения разрядных нормативов); 
• объёмов 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 
лыжными гонками      

2) возможен перевод обучающихся из других Организаций (пп. 4.2. 
Приказа № 634) 

3) максимальная наполняемость учебно-тренировочных групп на этапах 
спортивной подготовки на превышает двукратного количества обучающихся, 
указанных в таблице №1 (пп. 4.3. Приказа №634) 

 
 
2.2 Объем дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки 
 

Таблица 2 
Этапный 
норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 
подготовки 

Учебно-тренировочный 
этап 

(этап спортивной специализации) 
  

1й год 2й год 3й год 1й год 2й год 3й 
год 

4й год 5й год 

Этапы спортивной 
подготовки 

Срок 
реализации 

этапов 
спортивной 
подготовки 

(лет) 

Возрастные 
границы лиц, 
проходящих 
спортивную 

подготовку лет 

Наполняемость 
(человек) 

Этап начальной 
подготовки 

3 9 12 

Учебно-тренировочный 
этап (этап спортивной 

специализации 

5 12 10 
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Количество 
часов в 
неделю 

4,5 6 6 10 10 16 16 16 

Общее 
количество 
часов в год 

234 312 312 520 520 822 822 822 

 
В зависимости от специфики вида спорта и периода подготовки (переходный, 

подготовительный, соревновательный), начиная с учебно-тренировочного этапа 
(этапа спортивной специализации), недельная учебно-тренировочная нагрузка 
может увеличиваться или уменьшаться в пределах годового учебно-тренировочного 
плана, определенного для данного этапа спортивной подготовки. (п. 46 Приказа № 
999) 

 
 

2.3 Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации 
дополнительной образовательной программы спортивной подготовки 

  
Для реализации Программы применяются групповые, индивидуальные, 

смешанные и иные виды (формы) учебно-тренировочных занятий, в том числе с 
использованием дистанционных технологий. 

Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при реализации 
Программы устанавливается в часах и не должна превышать: 

- на этапе начальной подготовки — двух часов; на учебно-тренировочном 
этапе (этапе спортивной специализации) — трех часов. 

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. (пн. 15.2 главы VI ФССП по виду спорта) 

Занятия начинаются не ранее 8:00 часов утра и заканчиваются не позднее 
20:00 часов. Для обучающихся в возрасте 16-18 лет допускается окончание занятий 
в 21 часов. (п. 3.6.2 СП 2.4.3648-20) 

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; (пи. З. 7. Приказа № 634) 

2) проводятся (при необходимости) учебно-тренировочные занятия 
одновременно с обучающимися из разных учебно-тренировочных групп при 
соблюдении следующих условий: не превышения разницы в уровне подготовки 
обучающихся двух спортивных разрядов и (или) спортивных званий; не превышения 
единовременной пропускной способности спортивного сооружения; обеспечения 
требований по соблюдению техники безопасности. (пн. 3.8 Приказ № 634) 

− учебно-тренировочные мероприятия: 
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Учебно-тренировочные мероприятия мероприятия, включающие в себя 
теоретическую и организационную части, и другие мероприятия по подготовке к 
спортивным соревнованиям. (п. 19 ст. 2 Федерального закона № 329-ФЗ) 

Учебно-тренировочные мероприятия (сборы) проводятся Организацией в 
целях качественной подготовки обучающихся и повышения их спортивного 
мастерства. Направленность, содержание и продолжительность учебно-
тренировочных мероприятий (сборов) определяется в зависимости от уровня 
подготовленности обучающихся, задач и ранга предстоящих или прошедших 
спортивных соревнований с учетом классификации учебно-тренировочных 
мероприятий (сборов). (п. 39 Приказа № 999) 

Виды учебно-тренировочных мероприятий и предельная продолжительность 
учебно-тренировочных мероприятий по этапам спортивной подготовки указаны в 
(Приложение №1) 

− спортивные соревнования:   
Спортивное соревнование - состязание среди спортсменов или команд 

спортсменов по различным видам спорта (спортивным дисциплинам) в целях 
выявления лучшего участника состязания, проводимое по утвержденному его 
организатором положению (регламенту). (п. 18 ст. 2 Федерального закона № 329-
ФЗ) 

Требования к участию в спортивных соревнованиях обучающихся: 
        -соответствие возраста, пола и уровня спортивной квалификации 

обучающихся, положениям (регламентам) об официальных спортивных 
соревнованиях согласно Единой всероссийской спортивной классификации и 
правилам вида спорта;  

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

        -соблюдение общероссийских антидопинговых правил и 
антидопинговых правил, утвержденных международными антидопинговыми 
организациями. (п. 4 главы III ФССП по виду спорта) 

Обучающиеся направляются на спортивные соревнования на основании 
утвержденного плана физкультурных и спортивных мероприятий, формируемого, в 
том числе в соответствии с Единым календарным планом межрегиональных, 
всероссийских и международных физкультурных мероприятий и спортивных 
мероприятий, календарных планов физкультурных и спортивных мероприятий 
субъекта Российской Федерации, календарных планов физкультурных и спортивных 
мероприятий муниципальных образований и соответствующих положений 
(регламентов) об официальных спортивных соревнованиях. (п. 5 главы III ФССП по 
виду спорта) 

Объем соревновательной деятельности указан в (Приложение №2). 
 
 
 

2.4 Годовой учебно-тренировочный план 
по виду спорта «лыжные гонки» 

 
Годовой учебно-тренировочный план составляется с учетом соотношения 

видов спортивной подготовки и иных мероприятий в структуре учебно-
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тренировочного процесса на этапах спортивной подготовки. 
Режим учебно-тренировочной работы является максимальным и установлен в 

зависимости от этапа и задач подготовки. 
В зависимости от периода подготовки (переходный, подготовительный и 

соревновательный) недельная учебно-тренировочная нагрузка может увеличиваться 
или уменьшаться в пределах индивидуального плана спортивной подготовки. 

Учебно-тренировочный процесс строится с учетом принципа единства 
постепенности увеличения нагрузки и тенденции к максимальным нагрузкам, 
который реализуется через следующие направления: 

∗ увеличение суммарного объема годового объема работы; 
∗ увеличение годового объема соревновательной нагрузки подготовки с 

учетом этапа спортивной подготовки (в часах); 
∗ увеличение количества учебно-тренировочных занятий в течение 

недельного микроцикла (в зависимости от периода годичной подготовки, типа и 
направленности микроциклов; 

∗ сопряженность всех видов спортивной подготовки, предполагающую 
оптимальную взаимосвязь нагрузок различной преимущественной направленности; 

∗ постоянное увеличение силы тренирующего потенциала за счет 
варьирования способов распределения объема и интенсивности учебно-
тренировочных нагрузок микроцикле, мезоцикле, замены средств на каждом новом 
этапе; 

∗ увеличение объема технической и тактической работы; 
∗ последовательное усложнение технической и тактической подготовки, 

выражающейся в моделировании непредвиденных ситуаций, требующих от 
обучающихся принятия решений в ситуации неопределенности в соревновательных 
условиях; 

∗ последовательность развития двигательных способностей, выражающаяся 
в постепенном увеличении интенсивности учебно-тренировочных нагрузок 
различной преимущественной направленности, строгий порядок и очередность их 
введения на протяжении этапов и периодов подготовки с целью постоянного 
увеличения силы тренирующего потенциала; 

∗ использование различного рода технических средств и природных 
факторов. 

 
Таблица 3 

№ 
п/
п 

Виды 
подготовки и 

иные 
мероприятия 

Этапы и годы подготовки 
Этап начальной 

подготовки 
Учебно-тренировочный этап 
(спортивной специализации) 

до 
года 

свыше 
года 

до двух 
лет 

свыше двух 
лет 

1год 2год 3год 1го
д 

2год 3год 4год 5год 

Недельная нагрузка в часах 
4,5 6 6 10 10 16 16 16 

Максимальная продолжительность одного учебно-
тренировочного занятия 

2 2 2 2,5 2,5 3 3 3 
Наполняемость групп (человек) 

24 24 24 20 20 20 20 20 
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1. Общая 
физическая 

подготовка (%) 

61 58 58 40 40 34 34 34 

2. Специальная 
физическая 

подготовка (%) 

18 25 25 28 28 30 30 30 

3. Спортивные 
соревнования 

(%) 

1 1 1 2 2 10 10 10 

4. Техническая 
подготовка (%) 

15 10 10 16 16 10 10 10 

5. Тактическая, 
теоретическая, 
психологическа

я подготовка 
(%) 

1 1 1 2 2 3 3 3 

6. Инструкторская 
и судейская 

практика (%) 

- - - 1 1 2 2 2 

7. Медицинские, 
медико-

биологические, 
восстановительн
ые мероприятия, 
тестирование и 
контроль (%) 

1 1 1 2 2 2 2 2 

 
Система спортивной подготовки представляет собой единую 

организационную систему, обеспечивающую преемственность задач, средств, 
методов, форм подготовки спортсменов всех возрастных групп, которая основана на 
целенаправленной двигательной активности: 

∗ оптимальное соотношение учебно-тренировочного процесса, воспитания 
физических качеств и формирования двигательных умений, навыков и различных 
сторон подготовленности; 

∗ рост объема средств общей и специальной физической подготовки, 
соотношение между которыми постоянно изменяется; 

∗ строгое соблюдение постепенности в процессе наращивания нагрузок; 
∗ одновременное развитие отдельных качеств в возрастные периоды, 

наиболее благоприятные для этого. 
Годовой учебно-тренировочный план – это основной документ, в котором 

распределены астрономические часы работы по этапам и годам спортивной 
подготовки в соответствии с соотношением видов спортивной подготовки в 
структуре учебно- тренировочного процесса на этапах спортивной подготовки по 
виду спорта «лыжные гонки». 

Цифры учебно-тренировочного плана отражают объемы нагрузок и всех 
остальных видов деятельности в астрономических часах. 

Учебно-тренировочный план составлен на 52 недели учебно-тренировочных 
занятий. 
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Таблица 4 

№ 
п/п 

Виды подготовки и 
иные мероприятия 

Этапы и годы подготовки 
Этап начальной 

подготовки 
Учебно-тренировочный этап 
(спортивной специализации) 

до 
года 

свыше 
года 

до двух 
лет 

свыше двух 
лет 

1год 2год 3год 1год 2год 3год 4год 5год 
Недельная нагрузка в часах 

4,5 6 6 10 10 16 16 16 
Максимальная продолжительность одного учебно-

тренировочного занятия 
2 2 2 2,5 2,5 3 3 3 

Наполняемость групп (человек) 
12-
24 

12-
24 

12-
24 

10-
20 

10-
20 

10-
20 

10-
20 

10-
20 

1. Общая физическая 
подготовка (ч.) 

143 181 181 218 218 299 299 299 

2. Специальная 
физическая 
подготовка (ч.) 

42 78 78 156 156 266 266 266 

3. Спортивные 
соревнования (ч.) 

4 7 7 18 18 84 84 84 

4. Техническая 
подготовка 
(изучение и 
совершенствование 
техники и тактики) 
(ч.) 

35 33 33 93 93 99 99 99 

5. Тактическая, 
теоретическая, 
психологическая 
подготовка (ч.), из 
них: 

4 6 6 18 18 25 25 25 

 Теоретическая 
подготовка (ч.) 

3 5 5 14 14 15 15 15 

 Тактическая 
подготовка (ч.) 

0,5 0,5 0,5 2 2 5 5 5 

 Психологическая 
подготовка (ч.) 

0,5 0,5 0,5 2 2 5 5 5 

6. Инструкторская и 
судейская практика 
(ч.) 

- - - 6 6 26 26 26 

7. Медицинские, 
медико-
биологические, 
восстановительные 
мероприятия, 
тестирование и 
контроль (ч.), из 
них: 

6 7 7 11 11 33 33 33 
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 Медицинские, 
медико-
биологические 
мероприятия (ч.) 

 2 2 3 3 3 3 3 

 Восстановительные 
мероприятия (ч.) 

 2 2 4 4 25 25 25 

 Тестирование и 
контроль (ч.) 

6 3 3 4 4 5 5 5 

Общее количество часов в 
год: 

234 312 312 520 520 832 832 832 

 
2.5 Календарный план воспитательной работы 

 
Правильное использование методов воспитания заключается в организации 

сознательных и целесообразных действий юных лыжников. При этом тренер 
должен понимать, что направленное влияние на развитие личности спортсмена 
лишь тогда эффективно, когда оно согласуется с законами формирования личности. 

В практике часто отдают предпочтение некоторым излюбленным методам, 
руководствуясь в первую очередь личными педагогическими знаниями и 
мастерством. Однако было бы неправильно из этого делать выводы об 
исключительной ценности отдельных методов воспитания. Ни один отдельный 
метод, какого бы рода он ни был, вообще нельзя назвать хорошим или дурным, если 
он рассматривается изолированно от других методов (А. С. Макаренко). 

Эффективное использование средств воспитания, правильное применение 
воспитательно-методических мер зависят от многих условий. Важнейшее 
субъективное условие — это знание воспитательной ситуации и существующих в 
данном случае компонентов воздействия, а также педагогическое мастерство. 
Отсюда ясно, что педагогические и особенно теоретико-воспитательные знания и 
умения педагога составляют необходимую основу его эффективной вос-
питательной работы. Изолированное методическое мышление без понимания всего 
процесса образования и воспитания личности спортсмена ведет к узкому 
практицизму. 

Правильный выбор и успешное применение методов воспитания в спорте 
зависят: 

- от знаний и умений воспитателя, от его педагогических способностей и 
методических навыков, от отношения к спортсменам; 

- от основных идеологических убеждений, возраста, опыта, характера, 
темперамента и положения в коллективе; 

- от спортивного коллектива, общественного мнения в нем, развития критики 
и самокритики, традиций и коллективных форм поведения. 

В воспитательной работе еще нередко преобладают порицания. Вместе с тем 
следует помнить, что выполнение поставленных требований может 
рассматриваться как нечто само собой разумеющееся, но может быть и награждено 
похвалой. Каждый факт даже простого одобрения по поводу выполненных 
требований вызывает у спортсменов положительный отклик. Они чувствует себя 
«утвержденными» в своей установке и в поведении, это стимулирует их к 
дальнейшим устремлениям и действиям в том же направлении. Особенно стимули-
рует похвала в присутствии всего коллектива. Она побуждает к действиям и 
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остальных членов коллектива. Однако поспешная или неоправданная похвала 
недопустима. 

Она воспринимается спортсменами, помимо всего прочего, как неумение 
тренера правильно оценивать воспитательную ситуацию. 

Методы убеждения нацелены на изменения в сознании. В результате 
использования данных методов спортсмен должен действовать, руководствуясь 
знанием и благоразумием. Он должен быть убежден в необходимости и 
правильности своих установок и форм поведения в свете общественных 
требований. 

Отсюда ясно, что в этой группе воспитательных методов доминирующее 
место принадлежит сообщению и усвоению важного в воспитательном отношении 
образовательного материала. В единстве с развитием способностей и навыков, а 
также с накоплением социального опыта спортсмен приобретает такие познания, 
которые образуют основу стойких общественных убеждений и установок. 

В спорте используют различные методические формы убеждения. Одна из 
них - беседа со спортсменом. Беседы следует тщательно планировать и проводить 
целенаправленно. Их содержание определяется проблемами воспитания и 
намерениями воспитателя. 

Тесно связана с беседой дискуссия в коллективе, которая может служить 
эффективной методической формой развития убеждений спортсменов. Дискуссия 
дает широкие возможности организации воспитательного влияния коллектива, 
проверки (путем столкновения мнений) индивидуальных точек зрения, коррекции 
и упрочения их. Воспитатель, направляя дискуссию, руководя ею, должен как 
можно больше вовлекать в нее самих спортсменов. 

Следующий метод - поручения. Тренер может дать спортсмену срочные и 
долговременные задания, которые относятся как к процессу тренировки, так и к 
нетренировочной деятельности. Но поручения всегда должны быть такими, чтобы 
результат выполнения поддавался проверке. Спортсмен обязательно должен 
отчитаться, как и в какой мере, он выполнил поручение. В ходе воспитания каждый 
спортсмен должен приучиться выполнять поручения своих педагогов и коллектива 
как нечто само собой разумеющееся. 

Успешность применения методов убеждения и приучения наряду с уже 
охарактеризованными условиями решающим образом зависит от влияния личного 
примера тренера, степени выраженности его убеждений, моральных качеств, 
психических свойств и привычек. Целеустремленное руководство педагогическим 
процессом нельзя осуществлять изолированными отдельными мероприятиями. 
Подлинный успех дает лишь единство действий тренера и спортсменов, единство 
воспитания и самовоспитания. При этом воздействие личного примера, 
индивидуальности тренера необходимо рассматривать как органический элемент 
всей совокупности педагогических условий. 

Сила личного примера тренера определяется тем, насколько 
последовательно он демонстрирует верность принципам и нормам морали, 
нравственную чистоту и действенность воли. 

Спортсмен должен быть убежден, что тренер справедлив, предъявляет 
высокие требования к самому себе и всегда стремится к совершенствованию 
собственных познаний, моральных качеств, опыта и профессионального 
мастерства. 
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Весьма важные черты личности и поведения тренера - скромность и 
простота, требовательность и чуткость, уравновешенность и жизнеутверждающий 
оптимизм. 

 
Календарный план воспитательной работы по виду спорта «лыжные гонки» 

 
Таблица 5  

П/п Направление 
работы 

Мероприятия Сроки 
проведения 

1 Профориентационная деятельность  
1.1 Судейская практика Участие в спортивных соревнованиях 

различного уровня, в рамках которых 
предусмотрено:  
- практическое и теоретическое 
изучение и применение правил вида 
спорта и терминологии, принятой в виде 
спорта;  
- приобретение навыков судейства и 
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 

Дни здоровья и спорта, в рамках 
которых предусмотрено:  
- формирование знаний и умений  
в проведении дней здоровья и спорта, 
спортивных фестивалей (написание 

В течение 
года  
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здорового образа 
жизни  
 

положений, требований, регламентов к 
организации и проведению 
мероприятий, ведение протоколов);  
- подготовка пропагандистских акций по 
формированию здорового  

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  
3.1 Теоретическая 

подготовка 
(воспитание 
патриотизма, 
чувства 
ответственности 
перед Родиной, 
гордости за свой 
край, свою Родину, 
уважение 
государственных 
символов (герб, 
флаг, гимн), 
готовность к 
служению 
Отечеству, его 
защите на примере 
роли, традиций и 
развития вида 
спорта в 
современном 
обществе, 
легендарных 
спортсменов в 
Российской 
Федерации, в 
регионе, культура 
поведения 

Беседы, встречи, диспуты, другие 
мероприятия с приглашением именитых 
спортсменов, тренеров и ветеранов 
спорта с обучающимися и иные 
мероприятия, определяемые 
организацией, реализующей 
дополнительную образовательную 
программу спортивной подготовки  
 

В течение 
года 
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болельщиков и 
спортсменов на 
соревнованиях)  

3.2 Практическая 
подготовка (участие 
в физкультурных 
мероприятиях и 
спортивных 
соревнованиях и 
иных 
мероприятиях)  

Участие в:  
- физкультурных и спортивно-массовых 
мероприятиях, спортивных 
соревнованиях, в том числе в парадах, 
церемониях открытия (закрытия), 
награждения на указанных 
мероприятиях:  
- тематических физкультурно-
спортивных праздниках, организуемых 
в том числе организацией, реализующей 
дополнительные образовательные 
программы спортивной подготовки  

В течение 
года 

4 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 поведения, 
воспитания толерантности и 
взаимоуважения;  
- правомерное поведение болельщиков;  
- расширение общего кругозора юных 
спортсменов  
 

В течение 
года 

 
 

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

 
Допингом в спорте признается нарушение антидопингового правила, в том 

числе использование или попытка использования субстанции и (или) метода, 
включенных в перечни субстанций и (или) методов, запрещенных для 

использования в спорте. (ч. 1 ст. 26 Федерального закона ЛФ 329-ФЗ) 
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 международными 
антидопинговыми организациями. (ч. 2 ст. 26 Федерального закона № 329-ФЗ) 

В Организации 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 
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здоровья обучающихся, об ответственности за нарушение антидопинговых правил. 
(п. 4 ч. 2 ст. 343 Федерального закона № 329-ФЗ) 

В соответствии с ч. 2 ст. 34.3 Федерального закона от 4 декабря 2007 г. 
№329ФЗ «О физической культуре и спорте в Российской Федерации» организации, 
реализующая дополнительные образовательные программы спортивной 
подготовки, обязаны реализовывать меры по предотвращению допинга в спорте и 
борьбе с ним, в том числе ежегодно проводить с лицами, проходящими спортивную 
подготовку, занятия, на которых до них доводятся сведения о последствиях допинга 
в спорте для здоровья спортсменов, об ответственности за нарушение 
антидопинговых правил; знакомить лиц, проходящих спортивную подготовку под 
роспись с локальными нормативными актами, связанными с осуществлением 
спортивной подготовки, а также с антидопинговыми правилами по 
соответствующим виду или видам спорта. Меры, направленные на предотвращение 
применения допинга в спорте и борьбе с ним, включают следующие мероприятия: 

- проведение ежегодных семинаров/лекций/уроков/викторин для 
спортсменов и персонала спортсменов, а также родительских собраний;  
ежегодное обучение ответственных за антидопинговое обучение в 
организациях, осуществляющих спортивную подготовку; 

- ежегодная оценка уровня знаний. 
Всемирный антидопинговый Кодекс является основополагающим и 

универсальным документом, на котором основывается Всемирная антидопинговая 
программа в спорте. Антидопинговые правила, как и правила соревнований, 
являются спортивными правилами, по которым проводятся соревнования. 
Спортсмены принимают эти правила как условие участия в соревнованиях и 
обязаны их соблюдать. 

Допинг определяется как совершение одного или нескольких нарушений 
антидопинговых правил. К нарушениям антидопинговых правил относятся: 

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

2. Использование или попытка использования спортсменом запрещенной 
субстанции или запрещенного метода. 

З. 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. 
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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». 

 
Таблица 6 

Этап спортивной 
подготовки 

Содержание 
мероприятия и его форма 

Сроки 
проведения 

Рекомендации по 
проведению 

мероприятий 

Этап начальной 
подготовки 

Веселые старты: 
«Честная игра» 

1-2 раза в 
год 

Использование 
методических 
пособий РУСАДА 

Теоретическое занятие 
«Ценности спорта. 
Честная игра» 

1 раз в год Проводить с 
привлечением 
специалиста, 
ответственного за 
антидопинговую 
работу  

Проверка лекарственных 
препаратов знакомство с 
международным 
стандартом 
«Запрещенный список» 

1 раз в месяц Научить юных 
спортсменов 
проверять 
лекарственные 
препараты на сайте 
РУСАДА и в 
приложении 
Антидопинг ПРО 

Антидопинговая 
викторина: «Играй 
честно»  

Апрель Приурочить 
мероприятие ко 
Дню чистого спорта 
(10 апреля) 

Онлайн обучение на сайт 
РУСАДА 

1 раз в год Прохождение 
онлайн обучения 
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возможно с возраста 
7 лет. Обучающие 
7-12 лет проходят 
курс «Ценности 
чистого спорта»; 
обучающие с 13 лет 
проходят 
«Антидопинговый 
онлайн курс» 

Родительское собрание: 
«Роль родителей в 
процессе формирования 
антидопинговой 
культуры» 

1-2 раза в 
год 

Использовать 
памятки (буклеты) и 
наглядный 
материал (пособия) 

Семинар для тренеров-
преподавателей: «Виды 
нарушений 
антидопинговых 
правил», «Роль тренера-
преподавателя и 
родителей в процессе 
формирования 
антидопинговой 
культуры» 

1-2 раза в 
год 

Обязательное 
присутствие 
тренера-
преподавателя на 
мероприятия, 
посвященных 
антидопинговой 
деятельности 

Учебно-
тренировочный 
этап  

Веселые старты: 
«Честная игра» 

1-2 раза в 
год 

Использование 
методических 
пособий РУСАДА 

Онлайн обучение на сайт 
РУСАДА 

1 раз в год Прохождение 
онлайн обучения 
возможно с возраста 
7 лет. Обучающие 
7-12 лет проходят 
курс «Ценности 
чистого спорта»; 
обучающие с 13 лет 
проходят 
«Антидопинговый 
онлайн курс» 

Антидопинговая 
викторина: «Играй 
честно»  

Апрель Приурочить 
мероприятие ко 
Дню чистого спорта 
(10 апреля) 
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Семинар для 
спортсменов и тренеров-
преподавателей: «Виды 
нарушений 
антидопинговых 
правил», Проверка 
лекарственных средств» 

1-2 раза в 
год  

Обязательное 
присутствие 
тренера-
преподавателя на 
мероприятия, 
посвященных 
антидопинговой 
деятельности 

Родительское собрание: 
«Роль родителей в 
процессе формирования 
антидопинговой 
культуры» 

1-2 раза в 
год 

Использовать 
памятки (буклеты) и 
наглядный 
материал (пособия) 

 
 
 

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. (п. 41 Приказа 
№999). 

Работа по привитию инструкторских и судейских навыков проводится в 
учебно-тренировочных группах согласно типовому учебному плану. Работа прово-
дится в форме бесед, семинаров, практических занятий и самостоятельного 
обслуживания соревнований. 

Обязанности и права участников соревнований. Общие обязанности судей. 
Обязанности главного судьи, заместителя главного судьи, главного секретаря и его 
заместителей, судей на старте, судей на финише, контролеров. Оформление места 
старта, финиша, зоны передачи эстафеты. Подготовка трассы лыжных гонок. 

Составление комплексов упражнений для подготовительной, основной и 
заключительной частей занятия, разминки перед соревнованиями. 

Составление планов-конспектов тренировочных занятий по физической и 
технической подготовке для групп начальной подготовки и учебно-тренировочных 
групп 1-2-го года обучения. 

Проведение учебно-тренировочных занятий в группах начальной подготовки 
и УТГ 1-2-го года обучения. Проведение занятий по лыжной подготовке в 
общеобразовательной школе. 

Судейство соревнований по лыжным гонкам в спортивной школе, помощь в 
организации и проведении соревнований по лыжным гонкам в 
общеобразовательных школах района, города. Выполнение обязанностей судьи на 
старте и финише, начальника дистанции, контролера, секретаря. 

Выпускник спортивной школы должен получить звания «Инструктор- 
общественник» и «Судья по спорту». 
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План инструкторской и судейской практики по этапам спортивной подготовки 

 
Таблица 7 

Этап спортивной 
подготовки 

Содержание мероприятия 
и его форма 

Сроки 
проведения 

рекомендации по 
проведению 

мероприятий 
Этап начальной 
подготовка 

Беседы и семинары, 
теоретические занятия: 
«Правила соревнований по 
лыжным гонкам», 
«Терминология в лыжных 
гонках» 

сентябрь- 
август 

использование 
методических 
пособий, памятки 
(буклеты) и 
наглядный материал 

Проведение упражнений по 
построению и 
перестроению группы 

сентябрь- 
август 

обучение в процессе 
проведения учебно- 
тренировочных 
занятий 

Учебно- Беседы и семинары, сентябрь- использование, 
тренировочный теоретические занятия: август методических 
этап «Обязанности и права  пособий, памятки 
(этап спортивной участников  (буклеты), 
специализации) соревнований»; «Общие  «Официальные 
 обязанности судей»;  правила 
 «Обязанности главного  соревнований 
 судьи, заместителя  по лыжным гонкам», 
 главного судьи, главного  наглядный 
 секретаря и его  материал 
 заместителей, судей на  и видео-установок 

старте, судей на финише,  (для просмотра 
контролеров»;  гонок) 
«Составление Положения   
о соревнованиях» 
Проведение разминки сентябрь- обучение в процессе 
(ОФП, СФП), разминки август проведения учебно- 
перед соревнованием  тренировочных 
  занятий 
Теоретические занятия по сентябрь- использование 
составлению плана август методической 
конспекта учебно-  литературы, 
тренировочного занятия (в  методических 
соответствии с целями и  пособий, интернет - 
задачами тренировки)  ресурсы 
Судейство по выполнение 
соревнований Календарному обязанностей 
внутришкольного плану контролера, 
уровня проведения секретаря 
 спортивных соревнований 
 соревнований  
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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). (п. 42 
Приказа № 999) 

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 3-5-го года обучения применяется 
значительно более широкий арсенал восстановительных мероприятий. Помимо 
педагогических средств, широко используются медико-биологические и психо-
логические средства. 

Рациональное питание. Объем и направленность тренировочных и 
соревновательных нагрузок обусловливают потребности организма спортсмена в 
пищевых веществах и энергии. Работа лыжника-гонщика характеризуется 
продолжительными мышечными усилиями большой и умеренной мощности с 
преобладанием аэробного и смешанного (аэробно-анаэробного) характера 
энергообеспечения. Энергетическими субстратами служат углеводы, свободные 
жирные кислоты и кетоновые тела, причем с увеличением длительности нагрузки 
мобилизация жирных кислот возрастает. Поэтому рацион лыжника должен быть 
высококалорийным. В общем количестве потребляемых калорий доля белков 
должна составлять 14-15%, жиров - 25%, углеводов - 60-61%. 

Подбор пищевых продуктов на отдельные приемы пищи зависит от того, 
когда она принимается (до или после физической нагрузки). При этом следует 
ориентироваться на время задержки пищевых продуктов в желудке (табл. 24). 

Рациональное питание обеспечивается правильным распределением пищи в 
течение дня. Для лыжников-гонщиков при двухразовых тренировках 
рекомендуется следующее распределение калорийности суточного рациона: 

первый завтрак - 5% обед - 35% 
зарядка полдник - 5% 
второй завтрак - 25% вечерняя тренировка 
дневная тренировка ужин - 30 
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Физические факторы. Применение физических факторов основано на их 
способности к неспецифической стимуляции функциональных систем организма. 
Наиболее доступны гидропроцедуры. Эффективность и направленность 
воздействия гидропроцедур зависит от температуры и химического состава воды. 

Кратковременные холодные водные процедуры (ванны ниже 33 °С, души 
ниже 20 °С) возбуждают нервную систему, тонизируют мышцы, повышают тонус 
сосудов и применяются утром до тренировки или после дневного сна. Теплые 
ванны и души (37-38 °С) обладают седативным действием, повышают обмен 
веществ и применяются после тренировки. Теплые ванны различного химического 
состава продолжительностью 10-15 мин рекомендуется принимать через 30-60 мин 
после тренировочных занятий или же перед сном. 

При объемных тренировках аэробной направленности рекомендуются 
хвойные (50-60 г хвойно-солевого экстракта на 150 л воды) и морские (2-4 кг 
морской соли на 150 л воды) ванны. После скоростных нагрузок хорошее 
успокаивающее и восстановительное средство - эвкалиптовые ванны (50-100 мл 
спиртового экстракта эвкалиптовой настойки на 150 л воды). 

В практике спортивной тренировки широкое распространение и авторитет 
получили суховоздушные бани - сауны. Пребывание в сауне (при температуре 70 
°С и относительной влажности 10-15%) без предварительной физической нагрузки 
должно быть не более 30-35 мин, а с предварительной нагрузкой (тренировка или 
соревнование) -не более 20-25 мин. Пребывание в сауне более 10 мин при 90-100 
°С нежелательно, так как может вызвать отрицательные сдвиги в функциональном 
состоянии нервно-мышечного аппарата. Оптимальное время разового пребывания 
в сауне может быть определено по частоте пульса, который не должен повышаться 
к концу захода на 150-160% по отношению к исходному. Каждый последующий 
заход должен быть короче предыдущего. После сауны спортсмену необходимо 
отдохнуть не менее 45-60 мин. Если требуется повысить или как можно быстрее 
восстановить пониженную работоспособность (например, перед повторной 
работой при двухразовых тренировках), целесообразно применять парную в 
сочетании с холодными водными процедурами (температура воды при этом не 
должна превышать + 12...+15°С). 

Массаж. Спортивный массаж представляет собой чрезвычайно эффективное 
средство борьбы с утомлением, способствует повышению работоспособности. В 
зависимости от цели, времени между выступлениями, степени утомления, 
характера выполненной работы применяется та или иная конкретная методика 
восстановительного массажа. 

Для снятия нервно-мышечного напряжения и отрицательных эмоций 
проводят общий массаж, используя в основном приемы поглаживания, легкие 
разминания, потряхивания. Приемы выполняются в медленном темпе. Массаж 
должен быть поверхностным. Массаж, производимый для улучшения 
кровообращения и окислительно-восстановительных процессов, должен быть 
продолжительным, отличаться глубиной воздействия, но безболезненным. Основ-
ной прием - разминание (до 80% времени). После легких нагрузок оптимальная 
продолжительность массажа составляет 5-10 мин, после средних - 10-15 мин, после 
тяжелых - 15-20 мин, после максимальных - 20-25 мин. 

При выполнении массажа необходимы следующие условия: 
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1) помещение, в котором проводится массаж, должно быть хорошо 
проветренным, светлым, теплым (температура воздуха 22-26 °С), при более низкой 
температуре массаж можно делать через одежду; 

2) перед массажем необходим теплый душ, после него - не очень горячая 
ванна или баня; 

3) руки массажиста должны быть чистыми, ногти коротко подстриженными; 
4) спортсмен должен находиться в таком положении, чтобы мышцы были 

расслабленны; 
5) растирания используют по показаниям и пр 
и возможности переохлаждения; 
6) после массажа необходим отдых 1-2 ч. 
Фармакологические средства восстановления и витамины. Фар-

макологическое регулирование тренированности спортсменов проводится строго 
индивидуально, по конкретным показаниям и направлено на расширение «узких» 
мест метаболических циклов с использованием малотоксичных биологически 
активных соединений, являющихся нормальными метаболитами или 
катализаторами реакций биосинтеза. Под их действием быстрее восполняются 
пластические и энергетические ресурсы организма, активизируются ферменты, 
изменяются соотношения различных реакций метаболизма, достигается равновесие 
нервных процессов, ускоряется выведение продуктов катаболизма. 

Основные принципы применения фармакологических средств 
восстановления: 

1) фармакологические препараты применяет только врач в соответствии с 
конкретными показаниями и состоянием спортсмена; тренерам категорически 
запрещается самостоятельно применять фармакологические препараты; 

2) необходима предварительная проверка индивидуальной переносимости 
препарата; 

3) продолжительное непрерывное применение препарата приводит к 
привыканию организма к данному лекарственному средству, что обусловливает 
необходимость увеличения его дозы для достижения желаемого эффекта, угнетает 
естественное течение восстановительных процессов, снижает тренирующий 
эффект нагрузки; 

4) недопустимо использование фармакологических средств восстановления 
(кроме витаминов и препаратов, назначенных врачом для лечения) в пубертатный 
период развития организма юного спортсмена. 

Психологические средства восстановления 
Эти средства условно подразделяются на психолого-педагогические 

(оптимальный моральный климат в группе, положительные эмоции, комфортные 
условия быта, интересный, разнообразный отдых и др.) и психогигиенические 
(регуляция и саморегуляция психических состояний путем удлинения сна, 
внушенного сна-отдыха, психорегулирующая и аутогенная тренировки, цветовые и 
музыкальные воздействия, специальные приемы мышечной релаксации и др.). 

 
План медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств 
 

Таблица 8 
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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 

 
В Организации осуществляется медицинское обеспечение обучающихся по 

Программе, в том числе организация систематического медицинского контроля. (п. 
4 ч. 2 ст. 34.3 Федерального закона № 329-ФЗ) 

Организация осуществляет контроль за прохождением обучающимися 
медицинского обследования в медицинских организациях, осуществляющие 
проведение медицинских осмотров лиц, занимающихся физической культурой и 
спортом на этапах спортивной подготовки. 

Правила организации оказания медицинской помощи обучающимся (в том 
числе при подготовке и проведении физкультурных мероприятий и спортивных 
мероприятий), включая порядок медицинского осмотра, установлены приказом 
Минздрава России от 23.10.2020 № 1144н «Об утверждении порядка организации 
оказания медицинской помощи лицам, занимающимся физической культурой и 
спортом (в 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» СТО)» и форм 
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медицинских заключений о допуске к участию физкультурных и спортивных 
мероприятиях». 

Систематический контроль за состоянием здоровья обучающихся (в том 
числе при подготовке и проведении мероприятий), включает предварительные (при 
определении допуска к мероприятиям) и периодические медицинские осмотры (в 
том числе по углубленной программе медицинского обследования); этапные и 
текущие медицинские обследования; врачебно-педагогические наблюдения. (п. 8 
Приказа ЛФ 1144н). 

Основанием для допуска обучающегося к учебно-тренировочным занятиям 
на этапе начальной подготовки является наличие у него медицинского заключения 
с установленной первой или второй группой здоровья, выданного по результатам 
профилактического медицинского осмотра или диспансеризации согласно 
возрастной группе в соответствии с приказами Минздрава России. (п. 36 Приказа 
№1144н). Основанием для допуска обучающихся к учебно-тренировочным 
занятиям начиная с тренировочного этапа спортивной подготовки (этап спортивной 
специализации) является наличие медицинского заключения о допуске к 
тренировочным мероприятиям и к участию в спортивных соревнованиях. (п. 42 
Приказа № 1144н. 

3 Система контроля 
 

3.1 Требования к результатам прохождения дополнительной 
образовательной программы спортивной подготовки, в том числе к 

участию в спортивных соревнованиях 
 
Порядок и сроки для комплектования групп обучающихся по виду спорта 

«лыжные гонки» на каждом этапе спортивной подготовки определяется локальным 
актом учреждения в соответствии с федеральным стандартом спортивной 
подготовки по виду спорта «лыжные гонки» (утвержденного приказом 
Министерства спорта Российской Федерации от 17 сентября 2022 года № 733). 

Для зачисления и перевода в группы на этапах спортивной подготовки 
необходимо: 

Медицинские требования: 
Лицо, желающее пройти спортивную подготовку, может быть зачислено в 

учреждение, только при наличии медицинского заключения о допуске к учебно- 
тренировочным занятиям. 

В медицинское обеспечение лиц, проходящих спортивную подготовку в 
учреждении, входит: 

медицинское обследование спортсменов не менее двух раз в год в 
физкультурно- спортивном диспансере; 

дополнительные медицинские осмотры перед участием в
 спортивных соревнованиях, после болезни или травмы; 

санитарно-гигиенический контроль за режимом дня местами проведения 
учебно- тренировочных занятий, спортивных соревнований, одеждой, обувью. 

Возрастные требования: 
С учетом специфики вида спорта «лыжные гонки», комплектование групп 

спортивной подготовки, а также планирование учебно-тренировочных занятий (по 
объему и интенсивности учебно-тренировочных нагрузок разной направленности) 
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осуществляются в соответствии с гендерными и возрастными особенностями 
развития. 

В соответствии с Федеральными стандартами спортивной подготовки по 
виду спорта «лыжные гонки», установлен минимальный возраст для зачисления 
на этапы подготовки: 

этап начальной подготовки – 9 лет; 
учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) – 12 лет. 
Установление максимального возраста лиц, проходящих спортивную 

подготовку по дополнительной образовательной программе спортивной 
подготовки по виду спорта 

«лыжные гонки», как основание к отчислению данного обучающегося из 
учреждения законодательством не предусмотрен. 

Психофизические требования: 
При подготовке спортсменов 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 спортсмена: 

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 учебно-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. 

Результатом прохождения спортивной подготовки является: 
Этап начальной подготовки 
 Цели и задачи этапа: 
формирование устойчивого интереса к занятиям физической культурой и 

спортом; 
получение общих теоретических знаний о физической культуре и спорте, в 

том числе о виде спорта «лыжные гонки»; 
формирование двигательных умений и навыков, в том числе в виде спорта 

«лыжные гонки»; 
повышение уровня физической подготовленности и всестороннее 

гармоничное развитие физических качеств; 
участие в официальных спортивных соревнованиях, начиная со второго 

года начальной спортивной подготовки; 
укрепление здоровья; 
Требования к обучающимся: 
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изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом; 
повысить уровень физической подготовленности; 
овладеть основами техники вида спорта «лыжные гонки» 
получить общие знания об антидопинговых правилах; 
соблюдать антидопинговые правила; 
ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по 

видам спортивной подготовки; 
принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

уровня спортивных соревнований внутришкольного и муниципального 
образования; 

получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), 
необходимый для зачисления и перевода на учебно-тренировочный этап (этап 
спортивной специализации). 

Учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) 
Цели и задачи этапа: 
формирование устойчивого интереса к занятиям видом спорта «лыжные 

гонки»; 
формирование разносторонней общей и специальной физической 

подготовленности, а также теоретической, технической, тактической и 
психологической подготовленности, соответствующей виду спорта «лыжные 
гонки»; 

обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях и 
формирование навыков соревновательной деятельности; 

укрепление здоровья. 
Требования к обучающимся: 
повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической и 

психологической подготовленности; 
изучить правила безопасности при занятиях видом спорта «лыжные гонки» 

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

соблюдать режим учебно-тренировочных занятий; 
изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля; 
овладеть общими теоретическими знаниями о правилах вида спорта 

«лыжные гонки»; 
изучить антидопинговые правила; 
соблюдать антидопинговые правила и не иметь 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 втором и 
третьем году; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях проведения 
не ниже уровня спортивных соревнований Первенства Сахалинской области, 
начиная не ниже, чем с четвертого года. 
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3.2.  Оценка результатов освоения дополнительной образовательной 
программы спортивной подготовки 

 
Осуществление комплексного контроля, оценки результатов освоение 

Программы, учебно-тренировочного процесса и уровня спортивной 
подготовленности спортсменов по предметным областям на всех этапах 
является обязательным разделом Программы. 

Цель контроля - в соответствии с Программой обеспечить 
оптимальность воздействий учебно-тренировочных и соревновательных 
нагрузок на организм спортсменов при планомерном повышении уровня их 
специальной подготовленности по этапам спортивной подготовки и в 
зависимости от целевой направленности этапа спортивной подготовки. 

Задача спортивного контроля – на основе объективных данных о 
состоянии спортсмена обосновать и осуществить реализацию закономерного 
хода подготовки и в случае его нарушения внести необходимую коррекцию в 
учебно-тренировочный процесс. 

 
Основными нормативами в подготовке лыжников-гонщиков на этапах 

многолетнего учебно-тренировочного процесса, являются: 
- общая посещаемость учебно-тренировочных занятий; 
- уровень и динамика спортивных результатов; 
- участие в спортивных соревнованиях; 
- нормативные требования спортивной квалификации; 
- теоретические знания адаптивного и паралимпийского спорта, 

спортивной тренировки, гигиены, здоровья человека, антидопингового 
образования. 

Нормативные характеристики и основные показатели выполнения 
программных требований этапов спортивной подготовки: 

- стабильность состава спортсменов, посещаемость ими учебно-
тренировочных занятий; 

- положительная динамика индивидуальных показателей развития 
физических качеств спортсменов; 

- уровень освоения основ гигиены и самоконтроля. 
 

 
 

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

 
Нормативы общей физической подготовки для зачисления и перевода на 

этап начальной подготовки по виду спорта «лыжные гонки» 
 

Таблица 9 

п/п Упражнения Единица 
измерения 

Норматив до года 
обучения 

Норматив свыше года 
обучения 

мальчики девочки мальчики девочки 
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Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и 
уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и 
перевода на учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) по виду 
спорта «лыжные гонки» 

 
Таблица 10 

 1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 60 м с 
не более не более 

11,5 12,0 11,0 11,6 

1.2. 
Прыжок в длину с 

места толчком 
двумя ногами 

см 
не менее не менее 

140 130 150 
140 

1.3. 

Поднимание 
туловища из 

положения лежа на 
спине за 1 мин 

количество 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 

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 

12. 
Прыжок в длину с места 
толчком двумя ногами см 

не менее 

170 155 

1.3. Бег на 1000 м мин, с 
не более 

4.00 4.15 
 2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. 
Бег на лыжах. Классический 

стиль 3 км 
мин, с 

не более 

14.20 15.20 

2.2. 
Бег на лыжах. Свободный 

стиль З км мин, с 
не более 

13.00 14.30 
 З. Уровень спортивной квалификации 
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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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4 Рабочая программа по виду спорта «лыжные гонки» 
 

Спортивная подготовка представляет собой грамотное использование 
знаний, методов и средств, которые позволяют направленно воздействовать 
на обучающегося и обеспечивают необходимую степень готовности к 
достижениям в области спорта. 

Основные виды спортивной подготовки: 
∗ общая физическая подготовка – это система занятий физическими 

упражнениями, которая направлена на развитие всех (сила, выносливость, 
скорость, ловкость, гибкость) в их гармоничном сочетании. 

∗ специальная физическая подготовка – это процесс воспитания 
физических качеств, обеспечивающий преимущественное развитие тех 
двигательных способностей, которые необходимы для успешной 
соревновательной деятельности в виде спорта «лыжные гонки». 

∗ техническая подготовка – это формирование рациональной 
временной, пространственной и динамической структуры движений. 

∗ тактическая подготовка – это умение оперативно решать 
двигательные задачи, возникающие в процессе гонки. 

∗ теоретическая подготовка – это процесс повышения теоретического 
уровня мастерства спортсмена, вооружение его определенными знаниями и 
умениями, которые необходимо использовать в учебно-тренировочных 
занятиях и соревнованиях. 

∗ психологическая подготовка – это система психолого-
педагогических воздействий, применяемых с целью формирования и 
совершенствования у спортсменов свойств личности и психических качеств, 
необходимых для успешного выполнения учебно- тренировочной 
деятельности, подготовки к соревнованиям и надежного выступления в них. 

Основными средствами спортивной тренировки являются физические 
упражнения, которые условно можно разделить на три группы: 

1. Обще-подготовительные; 
2. Специально-подготовительные; 
3. Соревновательные. 

К обще-подготовительным упражнениям относятся те, которые по 
форме движения не имеют сходства с соревновательным упражнением, с 
помощью них решается задача всестороннего функционального развития 
организма спортсмена, повышается общий уровень работоспособности и 
координации движений. 

Специально-подготовительные упражнения по внешней форме и 
внутреннему содержанию проявляемых качеств и деятельности 
функциональных систем организма спортсмена очень близки к избранному 
виду спорта. 

Они занимают центральное место в системе тренировок лыжников-
гонщиков и охватывают круг средств, включающих элементы 
соревновательной деятельности, способствуют направленному воздействию 
на те, или иные системы организма. 

Решают задачи развития физических способностей, совершенствуют 
техническое мастерство. 



 

33 
 

Специально-подготовительные упражнения по силе воздействия 
должны быть идентичными соревновательному упражнению или же 
несколько превосходить его. Только при этом условии возможен 
положительный перекос тренированности. Чем меньше специально-
подготовительные упражнения отличаются от соревновательных, тем они 
более эффективны. 

Специально-подготовительные упражнения могут избирательно 
воздействовать на отдельные звенья тела спортсмена – это упражнения 
локального воздействия; могут также воздействовать на весь организм в 
целом, т. е. повторяют в тех или иных (облегченных, утяжеленных) условиях 
учебно-тренировочного процесса соревновательные упражнения в целом – 
это упражнения глобального воздействия 

Соревновательные упражнения – это комплекс двигательных 
действий, являющихся предметом спортивной специализации и выполняемых 
в соответствии с существующими правилами соревнований. 

При построении многолетнего учебно-тренировочного процесса 
необходимо ориентироваться на оптимальные возрастные группы, в пределах 
которых спортсмены добиваются своих высших достижений. 

Как правило, способные спортсмены достигают первых успехов через 
3-4 года, а высших достижений – через 4-6 лет специализированной 
подготовки. 

При этом надо иметь в виду, что наиболее высокие темпы прироста 
спортивных результатов спортсменов впервые 2-3 года специализированной 
подготовки. 

Рекомендуется учитывать следующие методические принципы: 
∗ Направленность на максимально возможные достижения. Этот 

принцип реализуется при использовании наиболее эффективных средств и 
методов спортивной подготовки, поэтапном усложнении учебно-
тренировочного процесса и соревновательной деятельности, оптимизации 
бытового режима спортсменов, применения оптимальной системы питания, 
отдыха и восстановления. 

∗ Программно-целевой подход к организации спортивной подготовки. 
Данный принцип выражается в прогнозировании спортивного результата и 
его составляющих, моделировании основных сторон соревновательной 
деятельности, уровня подготовленности (физической, технической, 
тактической, психической, теоретической), структуры учебно-
тренировочного и соревновательного процессов в различных циклах, 
составление конкретных программ спортивной подготовки на различных 
этапах и их реализации, внесении коррекций, обеспечивающих достижение 
конечной целевой установки – побед на определенных спортивных 
соревнованиях, достижении конкретных спортивных результатов. 

∗ Индивидуализация спортивной подготовки. Процесс спортивной 
подготовки должен строиться с учетом индивидуальных особенностей 
конкретного спортсмена, его пола, возраста, функционального состояния. 

∗ Единство общей и специальной физической подготовки. На основе 
общей физической подготовки, заложенной на начальных этапах многолетней 
подготовки спортсмена, должно происходить увеличение доли 
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специализированных упражнений в общем объеме учебно-тренировочных 
средств. 

∗ Непрерывность и цикличность процесса подготовки. Спортивная 
подготовка строится, как круглогодичный и многолетний взаимосвязанный 
процесс. Цикличность спортивной подготовки проявляется в необходимости 
систематического учебно- тренировочного процесса и одновременного 
изменения их содержания в соответствии с закономерностями учебно-
тренировочного процесса и этапов спортивной подготовки. 

∗ Возрастание нагрузок. Правильное использование нагрузок и 
воздействий в процессе подготовки спортсмена основывается на принципе их 
возрастания, где объемы и способы (постепенность, ступенчатость, 
волнообразность) возрастания нагрузок определяются в зависимости от этапа 
подготовки. 

• Взаимосвязанность спортивной подготовки и соревновательной 
деятельности. Рациональное построение процесса подготовки спортсмена 
предполагает его строгую направленность на формирование календаря 
соревновательной деятельности, обеспечивающей эффективное выступление 
спортсмена на спортивных соревнованиях соответствующего уровня. 

При определении учебно-тренировочных и соревновательных 
нагрузок, осуществлении развития физических качеств спортсменов, 
освоении техники и тактики необходимо учитывать периоды полового 
созревания и сенситивные (чувствительные) фазы развития того или иного 
физического качества. 

 
Сенситивные периоды развития физических качеств 

(по Филину В.П., Гужаловскому А.А., Волкову В.И., Ляху В.И.) 
 

Таблица 11 
Физические качества Возрастные периоды 

мальчики девочки 
 

Быстрота движений 
 

7-9 лет 
7-9, 

10-11, 
13-14 лет 

Быстрота реагирования 7-14 лет 7-13 лет 
Максимальная частота движений 4-6, 

7-9 лет 
4-6, 

7-9 лет 
Сила 13-14, 

17-18 лет 
10-11 лет, 
16-17 лет 

Скоростно-силовые качества 14-15 лет 9-12 лет 
Выносливость аэробная (общая) 8-9, 10-11, 

12-13, 14-15 лет 
9-10, 

11-12 лет 
Выносливость силовая 

(динамическая) 
11-13, 

15-16 лет 
9-12 лет 

Выносливость скоростная после 12 лет после 12 лет 
Гибкость с рождения до 13-14 лет с рождения до 13-14 лет 

Координационные способности 7-12 лет 7-12 лет 
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Способность к ориентированию 
в пространстве 

7-10, 
13-15 лет 

7-10, 
13-15 лет 

Способность к
 динамическому 

равновесию 

в 15 лет в 17 лет 

Способность к
 перестроению 

двигательных действий 

7-11, 
13-14, 

15-16 лет 

 
7-12 лет 

Способность к ритму 9-13 лет 7-11 лет 
Способность к расслаблению 10-11, 

14-15 лет 
10-12, 

14-15 лет 
Точность 10-11, 

14-15 лет 
10-11, 

14-15 лет 
 
 

4.1 Программный материал для учебно-тренировочных занятий по 
каждому этапу спортивной подготовки 

 
1. Этап начальной подготовки 
Теоретическая подготовка 
1. Вводное занятие. Краткие исторические сведения о возникновении 

лыж и лыжного спорта. Лыжный спорт в России и мире. 
Порядок и содержание работы секции. Значение лыж в жизни народов 

Севера. Эволюция лыж и снаряжения лыжника. Первые соревнования лыжников в 
России и за рубежом. Популярность лыжных гонок в России. 

Крупнейшие всероссийские и международные соревнования. Соревнования 
юных лыжников. 

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

Поведение на улице во время движения к месту занятия и на учебно-
тренировочном занятии. Правила обращения с лыжами и лыжными палками на 
занятии. Транспортировка лыжного инвентаря. Правила ухода за лыжами и их 
хранение. Индивидуальный выбор лыжного снаряжения. 

Значение лыжных мазей. Подготовка инвентаря к тренировкам и 
соревнованиям. Особенности одежды лыжника при различных погодных условиях. 

3. Гигиена, закаливание, режим дня, врачебный контроль и 
самоконтроль спортсмена. 

Личная гигиена спортсмена. Гигиенические требования к одежде и обуви 
лыжника. Значение и способы закаливания. Составление рационального режима 
дня с учетом тренировочных занятий. Значение медицинского осмотра. Краткие 
сведения о воздействии физических упражнений на мышечную, дыхательную и 
сердечно-сосудистую системы организма спортсмена. Значение и организация 
самоконтроля на тренировочном занятии и дома. Объективные и субъективные 
критерии самоконтроля, подсчет пульса. 

4. Краткая характеристика техники лыжных ходов. Соревнования по 
лыжным гонкам. 

Значение правильной техники для достижения высоких спортивных 
результатов. Основные классические способы передвижения на равнине, пологих и 
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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 двух-шажного и одновременных лыжных ходов. 

Отличительные особенности конькового и классического способов 
передвижения на лыжах. Задачи спортивных соревновании и их значение в 
подготовке спортсмена. Подготовка к соревнованиям, оформление стартового 
городка, разметка дистанции. Правила поведения на соревнованиях. 

Практическая подготовка 
1. Общая физическая подготовка. 
Комплексы общеразвивающих упражнений, направленные на развитие 

гибкости, координационных способностей, силовой выносливости. Спортивные и 
подвижные игры, направленные на развитие ловкости, быстроты, выносливости. 
Эстафеты и прыжковые упражнения, направленные на развитие скоростно-силовых 
способностей и быстроты. Циклические упражнения, направленные на развитие 
выносливости. 

2. Специальная физическая подготовка. 
Передвижение на лыжах по равнинной и пересеченной местности, 

имитационные упражнения, кроссовая подготовка, ходьба, преимущественно 
направленные на увеличение аэробной производительности организма и развитие 
волевых качеств, специфических для лыжника-гонщика. Комплексы специальных 
упражнений на лыжах и лыжероллерах для  развития силовой выносливости мышц 
ног и плечевого пояса. 

3. Техническая подготовка. 
Обучение общей схеме передвижений классическими лыжными ходами. 

Обучение специальным подготовительным упражнениям, направленным на 
овладение рациональной техникой скользящего шага, на  развитие равновесия при 
одноопорном скольжении, на согласованную работу рук и ног при передвижении 
попеременным двухшажным ходом. Совершенствование основных элементов тех-
ники классических лыжных ходов в облегченных условиях. Обучение технике 
спуска со склонов в высокой, средней и низкой стойках. Обучение преодолению 
подъемов «елочкой», «полуелочкой», ступающим, скользящим, беговым шагом. 
Обучение торможению «плугом», «упором», «поворотом», соскальзыванием, 
падением. Обучение поворотам на месте и в движении. Знакомство с основными 
элементами конькового хода. 

4. Контрольные упражнения и соревнования. 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-
2 км, в годичном цикле. 

2. Учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) 
Теоретическая подготовка 
            1. Лыжные гонки в мире, России, ДЮСШ. 
Лыжные гонки в программе Олимпийских игр. Чемпионаты мира и Европы 

по лыжным гонкам. Результаты выступлений российских лыжников на 
международной арене. Всероссийские, региональные, городские соревнования 
юных лыжников-гонщиков. История спортивной школы, достижения и традиции. 
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2. Спорт и здоровье. 
Задачи и порядок прохождения медицинского контроля. Поведение, техника 

безопасности, оказание первой помощи при травмах, потертостях и обморожениях. 
Питание спортсмена. Личная гигиена. Особенности одежды лыжника в различных 
погодных условиях. Самоконтроль и ведение дневника. Понятие об утомлении, 
восстановлении, тренированности. 

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

лыжника, подгонка инвентаря, мелкий ремонт, подготовка инвентаря к 
соревнованиям. Классификация лыжных мазей и парафинов. Особенности их 
применения и хранения. 

4. Основы техники лыжных ходов. 
Значение рациональной техники в достижении высокого спортивного 

результата. Классификация классических лыжных ходов. Фазовый состав и 
структура движений попеременного двухшажного и одновременных лыжных 
ходов. Типичные ошибки при передвижении классическими лыжными ходами. 
Классификация коньковых лыжных ходов. Фазовый состав и структура движений. 

5. Правила соревнований по лыжным гонкам. 
Деление участников по возрасту и полу Права и обязанности участников 

соревнований. Правила поведения на старте. Правила прохождения дистанции 
лыжных гонок. Финиш. Определение времени и результатов индивидуальных 
гонок. 

Практическая подготовка 
Эффективность спортивной тренировки на этапе начальной спортивной 

специализации обусловлена рациональным сочетанием процессов овладения 
техникой лыжных ходов и физической подготовки занимающихся. В этот период 
наряду с упражнениями из различных видов спорта, спортивными и подвижными 
играми широко используются комплексы специальных подготовительных 
упражнений и методы тренировки, направленные на развитие специальной 
выносливости лыжника-гонщика. Однако стремление чрезмерно увеличить объем 
специальных средств подготовки приводит к относительно быстрому росту 
спортивных результатов, что в дальнейшем отрицательно отражается на 
становлении спортивного мастерства. 

Преобладающей тенденцией динамики нагрузок на этапе начальной 
спортивной специализации должно быть увеличение объема без форсирования 
общей интенсивности тренировки. 

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. 
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С этой целью применяется широкий круг традиционных методов и средств, 
направленных на согласованное и слитное выполнение основных элементов 
классических и коньковых ходов, создание целостной картины двигательного 
действия и объединение его частей в единое целое. 

На стадии формирования совершенного двигательного навыка, помимо 
свободного передвижения классическими и коньковыми лыжными ходами, на 
тренировках и в соревнованиях применяются разнообразные методические приемы, 
например лидирование - для формирования скоростной техники, создание 
облегченных условий для отработки отдельных элементов и деталей, а также 
затрудненных условий для закрепления и совершенствования основных тех-
нических действий при передвижении классическими и коньковыми лыжными 
ходами. 

Контрольные упражнения и соревнования 
Учащиеся 1-го года обучения на УТЭ в течение сезона должны принять 

участие в 7-8 стартах на дистанциях 1-5 км. 
Учащиеся 2-го года обучения на УТЭ в течение сезона должны принять 

участие в 9-12 стартах на дистанциях 2-10 км. 
 
 

4.2 Учебно-тематический план 
 

Таблица 12 
Этап 

спортивной 
подготовки 

Темы по 
теоретической 

подготовке 

Объём 
времени 

в год 
(мин) 

Сроки 
проведения 

Краткое 
содержание 

Этап 
начальной 

подготовки до 
года обучения 

Физическая 
культура с спорт 

в России 

30 Апрель 
май 

Понятие о 
физической 

культуре и спорте. 
Формы 

физической 
культуры в 

России. 
Физическая 
культура как 

средство 
воспитания 

трудолюбия, 
организованности, 

воли, 
нравственных 

качеств и 
жизненно важных 
умений и навыков. 

Краткий обзор 
развития 

лыжного спорта 
в России 

30 Июль Зарождение и 
развитие вида 

спорта. 
Автобиографии 

выдающихся 
спортсменов. 
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Чемпионы и 
призеры 

Олимпийских игр. 
Краткие 

сведения о 
стрении и 
функциях 
организма 

   

Гигиена 
спортсмена 

30 Июнь Понятие о гигиене 
и санитарии. Уход 
за телом, полостью 

рта и зубами. 
Гигиенические 
требования к 

одежде и обуви. 
Соблюдение 
гигиены на 
спортивных 

объектах. 
Врачебный 
контроль и 

самоконтроль 
спортсмена 

30 Январь Ознакомление с 
понятием о 

самоконтроле при 
занятиях 

физической 
культурой и 

спортом. Дневник 
самоконтроля. Его 

формы и 
содержание. 
Понятие о 

травматизме. 
Массаж и 

самомассаж 
  Техники и виды 

массажа. Область 
и способы 

применения. 
Основы 

методики 
обучения и 
тренировки 

   

Основы техники 
и тактики 

30 Ноябрь 
Август 

Понятие о 
технических 

элементах вида 
спорта. 

Теоретические 
знания по технике 

их выполнения. 
Краткие 

сведения о 
физиологических 

основах 
тренировки 
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Психологическая 
подготовка 
спортсмена 

30 Февраль 
Март 

Характеристика 
психологической 

подготовки. 
 Общая 

психологическая 
подготовка. 

Базовые волевые 
качества личности. 

Системные 
волевые качества 

личности 
Планирование 

спортивной 
тренировки 

   

Правила 
соревнований, их 

организация и 
проведение 

   

Место занятий, 
оборудование, 

инвентарь 

30 Сентябрь Правила 
эксплуатации и 

безопасного 
использования 
оборудования и 

спортивного 
инвентаря. 

Общая и 
специальная 
физическая 
подготовка 

30 Октябрь 
Декабрь 

Теоретические 
основы методов 

воспитания 
физических 

качеств 
спортсмена 

Всего  4 часа   
Этап 

начальной 
подготовки 
свыше года 
обучения 

Физическая 
культура с спорт 

в России 

30 Апрель Понятие о 
физической 

культуре и спорте. 
Формы 

физической 
культуры в 

России. 
Физическая 
культура как 

средство 
воспитания 

трудолюбия, 
организованности, 

воли, 
нравственных 

качеств и 
жизненно важных 
умений и навыков. 
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Краткий обзор 
развития 

лыжного спорта 
в России 

30 Июль Зарождение и 
развитие вида 

спорта. 
Автобиографии 

выдающихся 
спортсменов. 
Чемпионы и 

призеры 
Олимпийских игр. 

Краткие 
сведения о 
стрении и 
функциях 
организма 

   

Гигиена 
спортсмена 

30 Июнь Понятие о гигиене 
и санитарии. Уход 
за телом, полостью 

рта и зубами. 
Гигиенические 
требования к 

одежде и обуви. 
Соблюдение 
гигиены на 
спортивных 

объектах. 
Врачебный 
контроль и 

самоконтроль 
спортсмена 

30 Январь Ознакомление с 
понятием о 

самоконтроле при 
занятиях 

физической 
культурой и 

спортом. Дневник 
самоконтроля. Его 

формы и 
содержание. 
Понятие о 

травматизме. 
Массаж и 

самомассаж 
  Техники и виды 

массажа. Область 
и способы 

применения. 
Основы 

методики 
обучения и 
тренировки 

30 Февраль Понятие об 
основных методах 
тренировочного 

процесса 
Основы техники 

и тактики 
30 Ноябрь Понятие о 

технических 
элементах вида 

спорта. 
Теоретические 
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знания по технике 
их выполнения. 

Краткие 
сведения о 

физиологических 
основах 

тренировки 

30 Май Спортивная 
физиология. 

Классификация 
различных видов 

мышечной 
деятельности. 

Физиологическая 
характеристика 

состояний 
организма при 

спортивной 
деятельности. 

Физиологические 
механизмы 
развития 

двигательных 
навыков 

Психологическая 
подготовка 
спортсмена 

30 Март Характеристика 
психологической 

подготовки. 
 Общая 

психологическая 
подготовка. 

Базовые волевые 
качества личности. 

Системные 
волевые качества 

личности 
Планирование 

спортивной 
тренировки 

30 Август Индивидуальный 
план спортивной 

подготовки. 
Ведение Дневника 

обучающегося. 
Классификация и 
типы спортивных 

соревнований. 
Понятия анализа, 

самоанализа 
учебно-

тренировочной и 
соревновательной 

деятельности. 
Правила 

соревнований, их 
организация и 

проведение 

30 Декабрь Основные 
функции и 

особенности 
спортивных 

соревнований. 
Общая структура 

спортивных 



 

43 
 

соревнований. 
Судейство 

спортивных 
соревнований. 
Спортивные 
результаты. 

Классификация 
спортивных 
достижений. 

Место занятий, 
оборудование, 

инвентарь 

30 Сентябрь Правила 
эксплуатации и 

безопасного 
использования 
оборудования и 

спортивного 
инвентаря. 

Общая и 
специальная 
физическая 
подготовка 

30 Октябрь Теоретические 
основы методов 

воспитания 
физических 

качеств 
спортсмена 

Всего:  6 часов   
Учебно-

тренировочный 
этап 

(спортивной 
специализации) 

до двух лет 

Физическая 
культура с спорт 

в России 

60 Сентябрь 
Апрель 

Понятие о 
физической 

культуре и спорте. 
Формы 

физической 
культуры в 

России. 
Физическая 
культура как 

средство 
воспитания 

трудолюбия, 
организованности, 

воли, 
нравственных 

качеств и 
жизненно важных 
умений и навыков. 

Краткий обзор 
развития 

лыжного спорта 
в России 

60 Октябрь 
Май 

Зарождение и 
развитие вида 

спорта. 
Автобиографии 

выдающихся 
спортсменов. 
Чемпионы и 

призеры 
Олимпийских игр. 
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Краткие 
сведения о 
стрении и 
функциях 
организма 

60 Ноябрь 
Апрель 

Классификация 
различных видов 
мышечной ткани. 
Физиологическая 
характеристика 

состояний 
организма при 

спортивной 
деятельности. 

Физиологические 
механизмы 
развития 

двигательных 
навыков. 

Гигиена 
спортсмена 

60 Сентябрь 
Июнь 

Понятие о гигиене 
и санитарии. Уход 
за телом, полостью 

рта и зубами. 
Гигиенические 
требования к 

одежде и обуви. 
Соблюдение 
гигиены на 
спортивных 

объектах. 
Врачебный 
контроль и 

самоконтроль 
спортсмена 

60 Сентябрь 
Январь 

Ознакомление с 
понятием о 

самоконтроле при 
занятиях 

физической 
культурой и 

спортом. Дневник 
самоконтроля. Его 

формы и 
содержание. 
Понятие о 

травматизме. 
Массаж и 

самомассаж 
60 Октябрь 

Май 
 

Техники и виды 
массажа. Область 

и способы 
применения. 

Основы 
методики 

обучения и 
тренировки 

60 Июль 
Август 

Понятие об 
основных методах 
тренировочного 

процесса 
Основы техники 

и тактики 
120 Ноябрь 

Январь 
Февраль 

Март 

Понятие о 
технических 

элементах вида 
спорта. 

Теоретические 
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знания по технике 
их выполнения. 

Краткие 
сведения о 

физиологических 
основах 

тренировки 

60 Февраль 
Май 

Спортивная 
физиология. 

Классификация 
различных видов 

мышечной 
деятельности. 

Физиологическая 
характеристика 

состояний 
организма при 

спортивной 
деятельности. 

Физиологические 
механизмы 
развития 

двигательных 
навыков 

Психологическая 
подготовка 
спортсмена 

120 Ноябрь 
Март 
Июль 

Август 

Характеристика 
психологической 

подготовки. 
 Общая 

психологическая 
подготовка. 

Базовые волевые 
качества личности. 

Системные 
волевые качества 

личности 
Планирование 

спортивной 
тренировки 

60 Октябрь 
Июнь 

Индивидуальный 
план спортивной 

подготовки. 
Ведение Дневника 

обучающегося. 
Классификация и 
типы спортивных 

соревнований. 
Понятия анализа, 

самоанализа 
учебно-

тренировочной и 
соревновательной 

деятельности. 
Правила 

соревнований, их 
организация и 

проведение 

60 Декабрь 
Апрель 

Основные 
функции и 

особенности 
спортивных 

соревнований. 
Общая структура 

спортивных 
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соревнований. 
Судейство 

спортивных 
соревнований. 
Спортивные 
результаты. 

Классификация 
спортивных 
достижений. 

Место занятий, 
оборудование, 

инвентарь 

60 Сентябрь 
Июнь 

Правила 
эксплуатации и 

безопасного 
использования 
оборудования и 

спортивного 
инвентаря. 

Общая и 
специальная 
физическая 
подготовка 

180 Октябрь 
Ноябрь 
Декабрь 
Апрель 

Май 
Июнь 

Теоретические 
основы методов 

воспитания 
физических 

качеств 
спортсмена 

Всего:  18 часов   
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5 Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 
спортивным дисциплинам 

 
Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти 

спортивную подготовку, должно достичь установленного возраста в календарный 
год зачисления на соответствующий этап спортивной подготовки. 

Возраст обучающихся на этапах совершенствования спортивного мастерства 
и высшего спортивного мастерства не ограничивается при условии вхождения их в 
список кандидатов в спортивную сборную команду субъекта Российской Федерации 
по виду спорта «лыжные гонки» и участия в официальных спортивных 
соревнованиях по виду спорта «лыжные гонки» не ниже всероссийского уровня. 

В зависимости от условий и организации учебно-тренировочных занятий, а 
также условий проведения спортивных соревнований подготовка обучающихся 
осуществляется на основе обязательного соблюдения требований безопасности, 
учитывающих особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным 
дисциплинам вида спорта «лыжные гонки». 
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6 Условия реализации рабочей программы спортивной подготовки 
 

6.1 Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, 
необходимыми для прохождения спортивной подготовки 

 
Таблица 13 

 

п/п Наименование Единица 
измерения 

Количество 
изделий 

1. Велосипед спортивный штук 12 
2. Весы медицинские штук 1 
3. Гантели массивные от 0,5 до 5 кг комплект 2 
4. Гантели переменной массы от З до 12 кг комплект 1 
5. Держатель для утюга штук 3 
6. Доска информационная штук 2 
7. Зеркало настенное 0,6х2 м комплект 4 
8. Измеритель скорости веса штук 2 
9. Крепления лыжные пар 12 
10. Лыжероллеры пар 12 
11. Лыжи гоночные пар 12 
12. Лыжные мази (на каждую температуру комплект 12 
13. Лыжные парафины (на каждую температуру комплект 12 
14. Мат гимнастический штук 6 
15. Мяч баскетбольный штук 1 
16. Мяч волейбольный штук 1 
17. Мяч футбольный штук 1 
18. Набивные мячи от 1 до 5 кг комплект 2 
19. Накаточный инструмент с 3 роликами штук 2 
20. Палка гимнастическая штук 12 
21. Палки для лыжных гонок пар 12 
22. Пробка синтетическая штук 24 
23. Рулетка металлическая 50 м штук 1 
24. Секундомер штук 4 
25. Скакалка гимнастическая штук 12 
26. Скамейка гимнастическая штук 2 
27. Скребок для обработки лыж 3-5 мм) штук 30 
28. Снегоход штук 1 

29. 

Снегоход,укомплектованный приспособлением 
для прокладки лыжных трасс, либо ратрак 

(снегоуплотнительная машина для прокладки 
лыжных трасс 

штук 

1 
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Таблица 14 

 
 
 
 
 
 
 

30. Стальной скребок  штук 10 
31. Стенка гимнастическая  штук 4 
32. Стол для подготовки лыж  комплект 2 

33. Стол опорный для подготовки лыж  штук 4 

34. Термометр для измерения температуры 
снега 

 
снега 

штук 4 

35. Термометр наружный  штук 4 

36. Утюг для смазки  штук 4 

37. Нетканый материал «Фибертекс»  штук 30 

38. Флажки для разметки лыжных трасс  комплект 1 

39. Шкурка  упаковка 20 
40. Щетки для обработки лыж  штук 20 
41. Электромегарон  комплект 2 
40. Электронный откатчик для установления 

скоростных характеристик лыж комплект 1 

43. Эспандер лыжника штук 12 

Для учебно-тренировочного этапа (этапа спортивной специализации), этапов 
сове шенствования спо тивного масте ства и высшего спо тивного масте ства 

44. 
Лыжные ускорители, порошки и эмульсии (на 

каждую  температуру) комплект 4 
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Обеспечение спортивной экипировкой 
 

Таблица 15 

 
 

Таблица 16 

 
 
 

6.2 Кадровые условия реализации Программы. 
 

п/п Наименование Единица 
измерения 

Количество 
изделий 

1. Ботинки лыжные 
для спортивной 

дисциплины 
«классический стиль» 

классический ход 

пар 12 

2. Ботинки лыжные 
для спортивной 

дисциплины «свободный 
стиль» коньковый ход 

пар 12 

З. Ботинки лыжные 
универсальные 

пар 12 

4. Чехол для лыж штук 12 
5. Очки солнцезащитные штук 12 
6. Нагрудные номера штук 200 
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Уровень квалификации тренеров-преподавателей и иных работников 
Организации: указывается с учетом пн. 13.1 главы VI ФССП по виду спорта.  

Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, 
должен соответствовать требованиям, установленным профессиональным 
стандартом «Тренер-преподаватель», утвержденным приказом Минтруда России 
от 24.12.2020 № 952н, профессиональным стандартом «Тренер», утвержденным 
приказом Минтруда России от 28.03.2019 № 191 н, профессиональным стандартом 
«Специалист по инструкторской и методической работе в области Физической 
культуры и спорта», утвержденным приказом Минтруда России от 21.04.2022 № 
237н 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. 

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. (п. 24 Приказа № 999) 

 
 
6.3 Информационно-методические условия реализации Программы 

 
1. Приказ Минспорта России от 17.09.2022 №733 «Об утверждении 

федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта «лыжные гонки» 
(Зарегистрировано в Минюсте России 18.10.2022 № 70585) 

2. Приказ Минспорта России от 24.10.2022 №851 «Об утверждении 
примерной дополнительной образовательной программы спортивной подготовки по 
виду спорта «лыжные гонки».  

3. П.В. Квашук, Л.Н. Бакланов Лыжные гонки: Примерная программа 
спортивной подготовки для  СДЮШОР, ШВСМ. – М.: «Советский спорт», 2004. 

4. В.М. Ковязин Рейтинг модельных характеристик физической 
подготовленности лыжника-гонщика от новичка до мастера спорта. Методическое 
пособие. – Тюмень: ТГУ, 2008. 

5. В.М. Ковязин, В.Н. Потапов Лыжный спорт: учебное пособие. - 
Тюмень: ТГУ, 2006. 
6. П. Шликенридер, К. Элберн Лыжный спорт. – Мурманск: Тулома,2008. 
7. С. Гаскил Беговые лыжи для всех. – Мурманск: Тулома, 2010. 
8. Р. Слимейкер, Р.Браунинг. Серьезные тренировки для спортсменов на 

выносливость. – Мурманск: Тулома, 2011. 
9. Д.И. Нестеровский. Теория и методика обучения лыжника-гонщика. -  

М.: «Академия», 2008. 
10.  Лыжные гонки: Правила соревнований, - М.: Советский спорт,  2004. 
11. Т.И. Раменская. Специальная подготовка лыжника. Учебная книга. -  

М.: «СпортАкадемПресс», 2001 
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12. Нэт Браун. Подготовка лыж (полное 
руководство) «Тулома» Мурманск, 2005 
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Приложение №1 
Учебно-тренировочные мероприятия 

 
№   
п/п 

Виды учебно-
тренировочных  

мероприятий 

Предельная продолжительность учебно-тренировочных 
мероприятий по этапам      

        спортивной подготовки (количество суток) 
(без учета времени следования к месту проведения 

учебно-тренировочных мероприятий и обратно) 
Учебно-тренировочный 

  этап (этап   
  спортивной   

специализации) 

Этап    
 начальной 
подготовки 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 
1.1. Учебно-тренировочные 

мероприятия по     
   подготовке к   

международным 
спортивным  

  соревнованиям 

- - 

1.2. Учебно-тренировочные  
мероприятия по     
   подготовке к 

чемпионатам России, 
кубкам России,     

первенствам России 

14 - 

1.3. Учебно-тренировочные  
мероприятия по     

   подготовке к  другим      
  всероссийским 

спортивным  
  соревнованиям 

14 - 

1.4. Учебно-тренировочные  
мероприятия по     
   подготовке к 
официальным 
спортивным    

  соревнованиям  
субъекта     

    Российской    
    Федерации 

14 - 

2. Специальные учебно-тренировочные  мероприятия 
2.1. Учебно-тренировочные  

мероприятия по общей и 
(или) специальной  

    физической    
    подготовке 

14 - 

2.2. Восстановительные 
  мероприятия 

До 10 суток 

2.3. Мероприятия  для     
   комплексного   

До 3 суток, но не более 2 раз в год 
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   медицинского   
   обследования 

2.4. Тренировочные   
     сборы в      

   каникулярный   
      период 

- 

2.5. Просмотровые   
  учебно-тренировочные  

мероприятия 

До 60 суток - 

 
 

Приложение №2 
Объём спортивной деятельности 

 
Виды спортивных     

соревнований 
Этапы и годы спортивной подготовки  

Этап начальной 
   подготовки 

 

 до 
года 

свыше  
  года 

До двух 
   лет 

Свыше 
 двух 
 лет 

Контрольные 2 3 6 9 

Основные - 2 6 8 
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