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I. Общие положения 

 

1. Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по виду 

спорта «лыжные гонки» (номер-код вида спорта 031 000 5 6 1 1 Я) (далее – Программа) 

предназначена для организации образовательной деятельности по спортивной подготовке 

спортивной дисциплине «классический стиль - спринт» (номер-код спортивной дисциплины 

031 023 3 6 1 1 Я), «классический стиль 0,5 км» (031 001 3 8 1 1 Н), «классический стиль 1 км» 

(031 002 3 8 1 1 Н), «классический стиль 3 км» (031 003 3 8 1 1 Н), «классический стиль 5 км» 

(031 004 3 8 1 1 С), «классический стиль 7,5 км» (031 042 3 8 1 1 Н), «классический стиль 10 

км» (031 005 3 6 1 1 Я), «классический стиль 10 км (масс-старт)» (031 022 3 8 1 1 Л), 

«классический стиль 10 км (персьют)» (031 028 3 8 1 1 Г), «классический стиль 15 км» (031 

006 3 6 1 1 Я), «классический стиль 15 км (масс-старт)» (031 035 3 8 1 1 Л), «классический 

стиль 15 км (персьют)» (031 044 3 8 1 1 М), «классический стиль 20 км» (031 007 3 8 1 1 Я), 

«классический стиль 20 км (масс-старт)» (031 045 3 8 1 1 Я), «классический стиль 30 км» (031 

008 3 8 1 1 Я), «классический стиль 30 км (масстарт)» (031 037 3 6 1 1 Я), «классический стиль 

50 км» (031 009 3 8 1 1 Г), «классический стиль 50 км (масстарт)» (031 036 3 6 1 1 Я), 

«классический стиль 70 км (масс-старт)» (031 010 3 8 1 1 М), «классический стиль - командный 

спринт» (031 049 3 6 1 1 Л), «свободный стиль - спринт» (031 040 3 6 1 1 Я), «свободный стиль 

0,5 км» (031 011 3 8 1 1 Н), «свободный стиль 1 км» (031 012 3 8 1 1 Н), «свободный стиль 3 

км» (031 013 3 8 1 1 Н), «свободный стиль 5 км» (031 014 3 8 1 1 С), «свободный стиль 7,5 км» 

(031 041 3 8 1 1 Н), «свободный стиль 10 км» (031 015 3 6 1 1 Я), «свободный стиль 10 км 

(масс-старт)» (031 050 3 8 1 1 Л), «свободный стиль 10 км (персьют)» (031 051 3 8 1 1 Г), 

«свободный стиль 15 км» (031 016 3 6 1 1 Я), «свободный стиль 15 км (масс-старт)» (031 052 

3 8 1 1 К), «свободный стиль 15 км (персьют)» (031 053 3 8 1 1 М), «свободный стиль 20 км» 

(031 017 3 8 1 1 Я), «свободный стиль 20 км (масс-старт)» (031 054 3 8 1 1 Я), «свободный 

стиль 30 км» (031 018 3 8 1 1 Я), «свободный стиль 30 км (масстарт)» (031 038 3 6 1 1 Я), 

«свободный стиль 50 км» (031 019 3 8 1 1 Г), «свободный стиль 50 км (масстарт)» (031 039 3 6 

1 1 Г), «свободный стиль 70 км (масс-старт)» (031 020 3 8 1 1 М), «свободный стиль - 

командный спринт» (031 055 3 6 1 1 Л), «скиатлон (5 км + 5 км)» (031 026 3 8 1 1 Д), «скиатлон 

(7,5 км + 7,5 км)» (031 046 3 6 1 1 Б), «скиатлон (10 км + 10 км)» (031 047 3 8 1 1 Ю), «скиатлон 

(15 км + 15 км)» (031 048 3 6 1 1 А), «персьют 5 км» (031 021 3 8 1 1 С), «эстафета (3 человека 

х 5 км)» (031 056 3 8 1 1 Ж), «эстафета (4 чел. х 3 км)» (031 043 3 8 1 1 Д), «эстафета (4 чел. х 

5 км)» (031 024 3 6 1 1 С), «эстафета (4 человека х 5 км) - смешанная» (031 057 3 8 1 1 Я), 

«эстафета (4 человека х 7,5 км)» (031 058 3 8 1 1 Л), «эстафета (4 чел. х 10 км)» (031 025 3 6 1 

1 А), «лыжероллеры - классический стиль 7,5 км» (031 059 1 8 1 1 Я), «лыжероллеры - 

классический стиль 7,5 км (масс-старт)» (031 060 1 8 1 1 Д), «лыжероллеры - классический 

стиль 10 км» (031 061 1 8 1 1 Я), «лыжероллеры - классический стиль 10 км (масс-старт)» (031 

062 1 8 1 1 Н), «лыжероллеры - классический стиль 15 км» (031 063 1 8 1 1 Л), «лыжероллеры 

- классический стиль 15 км (масс-старт)» (031 064 1 8 1 1 К), «лыжероллеры - классический 

стиль 20 км» (031 065 1 8 1 1 А), «лыжероллеры - классический стиль 20 км (масс-старт)» (031 

066 1 8 1 1 Г), «лыжероллеры - классический стиль 30 км» (031 067 1 8 1 1 Л), «лыжероллеры 

- классический стиль 30 км (масс-старт)» (031 068 1 8 1 1 Л), «лыжероллеры - классический 

стиль - спринт» (031 069 1 8 1 1 Я), «лыжероллеры - командный спринт» (031 070 1 8 1 1 Я), 

«лыжероллеры - свободный стиль 7,5 км» (031 071 1 8 1 1 Н), «лыжероллеры - свободный 

стиль 7,5 км (масс-старт)» (031 072 1 8 1 1 Н), «лыжероллеры - свободный стиль 10 км» (031 

073 1 8 1 1 Б), «лыжероллеры - свободный стиль 10 км (масс-старт)» (031 074 1 8 1 1 Н), 

«лыжероллеры - свободный стиль 15 км» (031 075 1 8 1 1 Я), «лыжероллеры - свободный стиль 

15 км (масс-старт)» (031 076 1 8 1 1 К), «лыжероллеры - свободный стиль 20 км» (031 077 1 8 

1 1 Г), «лыжероллеры - свободный стиль 20 км (масс-старт)» (031 078 1 8 1 1 А), «лыжероллеры 

- свободный стиль 30 км» (031 079 1 8 1 1 М), «лыжероллеры - свободный стиль 30 км (масс-

старт)» (031 080 1 8 1 1 М), «лыжероллеры - свободный стиль - спринт» (031 081 1 8 1 1 Я), 

«лыжероллеры - масстарт» (031 029 1 8 1 1 Я), «лыжероллеры - персьют» (031 030 1 8 1 1 Я), 
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«лыжероллеры - раздельный старт» (031 027 1 8 1 1 Я), «лыжероллеры 0,2 км - спринт» (031 

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

- эстафета (3 чел. х 10 км)» (031 032 1 8 1 1 М), «лыжероллеры - эстафета (3 чел. х 6 км)» (031 

033 1 8 1 1 С). 

 

2. Программа разработана Березовским муниципальным автономным учреждением 

«Спортивно-оздоровительный комплекс «Лидер» (далее – Организации) с учетом примерной 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки по виду спорта 

«лыжные гонки», утвержденной приказом Минспорта России от 24.10.2022 №851, а также 

следующих нормативных правовых актов: 

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

Федерации»; 

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

Российской Федерации»; 

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

обеспечению подготовки спортивного резерва для спортивных сборных команд Российской 

Федерации»; 

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

осуществления образовательной деятельности по дополнительным образовательным 

программам спортивной подготовки»; 

- Приказ Минздрава России от 23.10.2020 №1144н «Об утверждении порядка 

организации оказания медицинской помощи лицам, занимающимся физической культурой и 

спортом (в том числе при подготовке и проведении физкультурных мероприятий и 

спортивных мероприятий), включая порядок медицинского осмотра лиц, желающих пройти 

спортивную подготовку, заниматься физической культурой и спортом в организациях и (или) 

выполнить нормативы испытаний (тестов) Всероссийского физкультурно-спортивного 

комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО)» и форм медицинских заключений о допуске к 

участию физкультурных и спортивных мероприятиях»; 

- Постановление Главного государственного санитарного врача РФ от 28.09.2020 №28 

«Об утверждении санитарных правил СП 2.4.3648-20 «Санитарно-эпидемиологические 

требования к организациям воспитания и обучения, отдыха и оздоровления детей и 

молодежи». 

 

3. Реализация Программы направлена на физическое воспитание и физическое 

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

физической культуры и спорта, физическое совершенствование, формирование культуры 

здорового и безопасного образа жизни, укрепление здоровья, выявление и отбор наиболее 

одаренных детей и подростков, создание условий для прохождения спортивной подготовки, 

совершенствование спортивного мастерства обучающихся посредством организации их 

систематического участия в спортивных мероприятиях, включая спортивные соревнования, в 

том числе в целях включения обучающихся в состав спортивных сборных команд, а также на 

подготовку кадров в области физической культуры и спорта. 

 

4. Программа определяет содержание следующих этапов спортивной подготовки: 

- этап начальной подготовки (далее – НП); 

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

- этап совершенствования спортивного мастерства (далее – ССМ); 

- этап высшего спортивного мастерства (далее – ВСМ). 

 

5. Целями Программы является: 

- обеспечение учебно-тренировочного процесса с учетом минимальных требований к 

спортивной подготовке, определенных федеральным стандартом спортивной подготовки по 
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виду спорта «лыжные гонки», утвержденным приказом Минспорта России от 17.09.2022 №733 

(далее – ФССП). 

- достижение спортивных результатов на основе соблюдения спортивных и 

педагогических принципов в учебно-тренировочном процессе в условиях многолетнего, 

круглогодичного и поэтапного процесса спортивной подготовки; 

- всестороннее физическое и нравственное развитие, физическое воспитание 

обучающихся; 

- совершенствование спортивного мастерства посредством организации 

систематического участия обучающихся в спортивных мероприятиях, включая спортивные 

соревнования; 

- подготовка спортивного резерва для спортивных сборных команд. 

 

II. Характеристика дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки 

 

1. Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы лиц, 

проходящих спортивную подготовку, количество лиц, проходящих спортивную подготовку в 

группах на этапах спортивной подготовки. 

В таблице определяется минимальный возраст при зачислении или переводе 

обучающегося с этапа на этап спортивной подготовки и минимальная наполняемость при 

комплектовании учебно-тренировочных групп. 

 

Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы лиц, 

проходящих спортивную подготовку, количество лиц, проходящих спортивную 

подготовку в группах на этапах спортивной подготовки 

 

Этапы спортивной 

подготовки 

Срок реализации 

этапов спортивной 

подготовки (лет) 

Возрастные границы 

лиц, проходящих 

спортивную 

подготовку (лет) 

Наполняемость 

(человек) 

Этап начальной 

подготовки 
3 9 12 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 

5 12 10 

Этап 

совершенствования 

спортивного мастерства 

не ограничивается 15 4 

Этап высшего 

спортивного мастерства 
не ограничивается 17 1 

 

2. При комплектовании учебно-тренировочных групп в Организации: 

- формируются учебно-тренировочные группы по виду спорта (спортивной 

дисциплине) и этапам спортивной подготовки; 

- возможен перевод обучающихся из других Организаций; 

- максимальная наполняемость учебно-тренировочных групп на этапах спортивной 

подготовки не превышает двукратного количества обучающихся, рассчитанного с учетом 

ФССП. 

 

3. Объем Программы 

 



 

5 
 

Объем Программы 

 

Этапный 

норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 
Этап 

совершенствовани

я спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивног

о 

мастерства 

До 

год

а 

Свыше 

года 
До трех лет 

Свыше 

трех лет 

1 2 3-4 1 2 3 4 5 

Количеств

о часов в 

неделю 

4,5 6 8 10 12 14 16 18 20 24 

Общее 

количество 

часов 

234 
31

2 

41

6 

52

0 

62

4 

72

8 

83

2 

93

6 
1040 1248 

 

4. 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. 

 

5. Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации Программы: 

5.1. учебно-тренировочные занятия; 

Для реализации Программы применяются групповые, индивидуальные, смешанные и 

иные виды (формы) учебно-тренировочный занятий. 

Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при реализации 

Программы устанавливается в часах и не должна превышать: 

- на этапе начальной подготовки – двух часов; 

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

- на этапе совершенствования спортивного мастерства – четырех часов; 

- на этапе высшего спортивного мастерства – четырех часов. 

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

продолжительность занятий не должна составлять более восьми часов. 

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

восстановительные, медико-биологические мероприятия, инструкторская и судейская 

практика. 

Занятия начинаются не ранее 8.00 часов утра и заканчиваются не позднее 20.00 часов. 

Для обучающихся в возрасте 16-18 лет допускается окончание занятий в 21.00 часов. 

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; 

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, в командных игровых видах спорта - трех спортивных 

разрядов и (или) спортивных званий; 

- не превышения единовременной пропускной способности спортивного сооружения; 

- обеспечения требований по соблюдению техники безопасности. 
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Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки может осуществляться на 

этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства, а 

также на всех этапах спортивной подготовки в период проведения учебно-тренировочных 

мероприятий и участия в спортивных соревнованиях. 

Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса Организация 

составляет и использует индивидуальные учебно-тренировочные планы для обучающихся, 

включенных в списки кандидатов в спортивные сборные команды субъекта Российской 

Федерации и (или) в спортивные сборные команды Российской Федерации. 

 

5.2. учебно-тренировочные мероприятия (далее – УТМ); 

Учебно-тренировочные мероприятия - мероприятия, включающие в себя 

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

соревнованиям. 

Учебно-тренировочные мероприятия (сборы) проводятся Организацией в целях 

качественной подготовки обучающихся и повышения их спортивного мастерства. 

Направленность, содержание и продолжительность учебно-тренировочных мероприятий 

(сборов) определяется в зависимости от уровня подготовленности обучающихся, задач и ранга 

предстоящих или прошедших спортивных соревнований с учетом классификации учебно-

тренировочных мероприятий (сборов). 

Виды учебно-тренировочных мероприятий и предельная продолжительность учебно-

тренировочных мероприятий по этапам спортивной подготовки указаны в таблице. 

 

Учебно-тренировочные мероприятия 

 

№ 

п/п 

Виды учебно-

тренировочных 

мероприятий 

Предельная продолжительность учебно-тренировочных 

мероприятий по этапам спортивной подготовки (количество суток) 

(без учета времени следования к месту проведения учебно-

тренировочных мероприятий и обратно) 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

1.1. 

УТМ по 

подготовке к 

международным 

спортивным 

соревнованиям 

- - 21 21 

1.2. 

УТМ по 

подготовке к 

чемпионатам 

России, кубкам 

России, 

первенствам 

России 

- 14 18 21 

1.3. 

УТМ по 

подготовке к 

другим 

всероссийским 

спортивным 

соревнованиям 

- 14 18 18 
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1.4. 

УТМ по 

подготовке к 

официальным 

спортивным 

соревнованиям 

субъекта 

Российской 

Федерации 

- 14 14 14 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2.1. 

УТМ по общей и 

(или) специальной 

физической 

подготовке 

- 14 18 18 

2.2. 
Восстановительные 

мероприятия 
- - До 10 суток 

2.3. 

Мероприятия для 

комплексного 

медицинского 

обследования 

- - 
До 3 суток, но не более 2 раз в 

год 

2.4. 

УТМ в 

каникулярный 

период 

До 14 суток подряд и не более 

двух УТМ в год 
- - 

2.5. 
Просмотровые 

УТМ 
- До 60 суток 

 

Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса Организация 

формирует количественный состав обучающихся для участия в учебно-тренировочных 

мероприятиях (сборах) с учетом планирования участия обучающихся в физкультурных 

мероприятиях и спортивных мероприятиях, включенных в Единый календарный план 

межрегиональных, всероссийских и международных физкультурных мероприятий и 

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

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

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

 

5.3. спортивные соревнования; 

Спортивное соревнование - состязание (матч) среди спортсменов или команд 

спортсменов по различным видам спорта (спортивным дисциплинам) в целях выявления 

лучшего участника состязания (матча), проводимое по утвержденному его организатором 

положению (регламенту). 

Требования к участию в спортивных соревнованиях обучающихся: 

- соответствие возраста, пола и уровня спортивной квалификации обучающихся 

положениям (регламентам) об официальных спортивных соревнованиях, согласно Единой 

всероссийской спортивной классификации и правилам вида спорта «лыжные гонки»; 

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

- соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых правил, 

утвержденных международными антидопинговыми организациями. 

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, 
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календарных планов физкультурных и спортивных мероприятий муниципальных образований 

и соответствующих положений (регламентов) об официальных спортивных соревнованиях. 

Объем соревновательной деятельности указан в таблице. 

 

Объем соревновательной деятельности 

 

Виды 

спортивных 

соревнований 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства 
До 

года 

Свыше 

года 

До 

двух 

лет 

Свыше 

двух 

лет 

Контрольные 2 3 6 9 10 9 

Основные - 2 6 8 11 18 

 

Обучающиеся, участвующие в спортивных соревнованиях, знакомятся под роспись с 

нормами, утвержденными общероссийскими спортивными федерациями, правилами 

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

антидопинговыми правилами, условиями договоров с организаторами спортивных 

мероприятий в части, касающейся участия спортсменов в соответствующем соревновании. 

 

5.4. иными видами (формами) обучения – инструкторская и судейская практика, 

тестирование и контроль, самостоятельная подготовка. 

 

6. Годовой учебно-тренировочный план 

Программа рассчитывается на 52 недели в год. 

Учебно-тренировочный процесс в Организации ведется в соответствии с годовым 

учебно-тренировочным планом (включая период самостоятельной подготовки по 

индивидуальным планам спортивной подготовки для обеспечения непрерывности учебно-

тренировочного процесса). 

Годовой учебно-тренировочный план определяет объем учебно-тренировочной 

нагрузки по видам спортивной подготовки и иным мероприятиям, распределяет учебно-

тренировочное время, отводимое на их освоение по этапам спортивной подготовки и по годам 

обучения. 

Годовой учебно-тренировочный план указан в Приложении 1 к Программе. 

Продолжительность самостоятельной подготовки составляет не менее 10% и не более 

20% от общего количества часов, предусмотренных годовым учебно-тренировочным планом 

Организации. 

Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса Организация: 

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

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

которых планируется участие обучающихся. 

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

планом круглогодичной подготовки, рассчитанным исходя из астрономического часа (60 

минут). 

3) используются следующие виды планирования учебно-тренировочного процесса: 

- перспективное, позволяющее определить сроки реализации дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки с учетом олимпийского цикла; 
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- ежегодное, позволяющее составить план проведения групповых и индивидуальных 

учебно-тренировочных занятий и промежуточной аттестации; 

- ежеквартальное, позволяющее спланировать работу по проведению индивидуальных 

учебно-тренировочных занятий, самостоятельную работу обучающихся по индивидуальным 

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

иных физкультурных мероприятиях; 

- ежемесячное, составляемое не позднее чем за месяц до планируемого срока 

проведения учебно-тренировочных занятий, включающее инструкторскую и судейскую 

практику, а также медико-восстановительные и другие мероприятия. 

 

Соотношение видов спортивной подготовки и иных мероприятий в структуре учебно-

тренировочного процесса на этапах спортивной подготовки 

 

№ 

п/п  

Виды спортивной 

подготовки и иные 

мероприятия 

Этапы и годы спортивной подготовки  

Этап 

начальной 

подготовки  

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации)  

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства  

Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства  
До 

года  

Свыше 

года  

До 

трех 

лет  

Свыше 

трех лет  

1.  
Общая физическая 

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

2.  

Специальная 

физическая 

подготовка (%)  

18-21 25-28 28-30 30-32 35-37 38-40 

3.  

Участие  

в спортивных 

соревнованиях (%) 

1-2 1-3 2-4 10-12 12-14 16-18 

4.  
Техническая 

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

5.  

Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 

подготовка (%)  

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

6.  

Инструкторская и 

судейская 

практика (%)  

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

7.  

Медицинские, 

медико-

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, 

тестирование  

и контроль (%)  

1-3 1-3 2-4 2-4 4-6 8-10 

8. 
Самостоятельная 

подготовка (%) 
10-20 10-20 10-20 10-20 10-20 10-20 

 

7. Календарный план воспитательной работы 

Главной целью воспитательной работы является воспитание личности, развитие 

физических возможностей человека, приобретение им умений и знаний в области физической 
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культуры и спорта в целях формирования всесторонне развитого и физически здорового 

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

нравственных качеств, чувства патриотизма, волевых качеств у обучающихся. 

Календарный план воспитательной работы приведен в таблице. 

 

Календарный план воспитательной работы 

 

№ 

п/п 
Направление работы Мероприятия 

Сроки 

проведения 

1. Профориентационная деятельность 

1.1. Судейская практика  Участие в спортивных соревнованиях 

различного уровня, в рамках которых 

предусмотрено:  

- практическое и теоретическое изучение и 

применение правил вида спорта и 

терминологии, принятой в виде спорта; 

- приобретение навыков судейства и 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; 

- воспитание внутренней установки на строгое и 

неукоснительное соблюдение правил вида 

спорта 

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; 

- 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.  Здоровьесберегающая деятельность 

2.1. Организация и 

проведение 

мероприятий, 

направленных на 

формирование 

здорового образа 

жизни 

Проведение бесед с обучающимися и 

специальных акций (дней здоровья и др.), 

предусматривающих: 

- формирование ответственного отношения к 

своему здоровью и установки на здоровый образ 

жизни (здоровое питание, соблюдение 

гигиенических правил, сбалансированный 

режим занятий и отдыха, регулярная физическая 

активность); 

- осознание последствий и неприятие вредных 

В течение 

года 
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привычек (употребление алкоголя, наркотиков, 

курение) и иных форм вреда для физического и 

психического здоровья. 

2.2. Здоровьесберегающее 

воспитание в системе 

учебно-

тренировочных 

занятий 

Обеспечение направленности учебно-

тренировочных занятий на: 

- формирование гигиенических навыков, 

связанных с двигательной активностью и 

занятием избранным спортом; 

- обеспечение соблюдения режима дня, 

закаливание организма; 

- знание и соблюдение основ спортивного 

питания; 

- формирование знаний и навыков, связанных с 

соблюдением требования техники безопасности 

при занятиях избранным спортом 

В течение 

года 

2.3. 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 

Включение в содержание теоретической 

подготовки вопросов патриотического 

воспитания (формирование качеств юного 

спортсмена – гражданина своей страны, чувства 

ответственности перед Родиной, гордости за 

свой край, свою Родину, воспитание уважения к 

государственным символам (герб, флаг, гимн), 

готовности к служению Отечеству, его защите 

на примере роли, традиций и развития вида 

спорта в современном обществе, легендарных 

спортсменов в Российской Федерации, в 

регионе) 

 

3.2. Формирование 

чувства гордости за 

достижения нашей 

страны в мировом и 

отечественном спорте  

Через систему учебно-тренировочных занятий. В течение 

года 

3.3. Проведение 

физкультурных и 

спортивных 

мероприятий, 

посвященных дням 

воинской славы и 

23 февраля – День защитника Отечества февраля 

12 апреля – День космонавтики апрель 

9 мая – День Победы советского народа в 

Великой Отечественной войне 1941-1945 годов 

май 

22 июня – День памяти и скорби – день начала 

Великой Отечественной войны 

июнь 
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памятным датам 

России 

4 ноября – День народного единства ноябрь 

9 декабря – День Героев Отечества декабрь 

3.4. Формирование 

уважения к 

российским 

спортсменам – героям 

спорта  

Через систему учебно-тренировочных занятий В течение 

года 

3.5.  Организация церемоний открытия и закрытия 

физкультурных и спортивных мероприятий 

(подъем государственного флага, исполнение 

государственного гимна, проведение 

спортивного парада, вручение наград и 

наградной атрибутики и т.д.) 

Использование атрибутики, эмблемы 

физкультурных мероприятий и спортивных 

соревнований 

По графику 

(плану) 

проведения 

физкультурн

ых 

мероприяти

й и 

спортивных 

соревновани

й 

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 

 

8. План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте и борьбу 

с ним 

Допингом в спорте признается нарушение антидопингового правила, в том числе 

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

субстанций и (или) методов, запрещенных для использования в спорте. 

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

общероссийскими антидопинговыми правилами, утвержденными федеральным органом 

исполнительной власти в области физической культуры и спорта, и антидопинговыми 

правилами, утвержденными международными антидопинговыми организациями. 

В Организации осуществляется реализация мер по предотвращению допинга в спорте 

и борьбе с ним, в том числе ежегодно проводится с обучающимися занятия, на которых до них 

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

ответственности за нарушение антидопинговых правил. 

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

физической культуре и спорте в Российской Федерации» организация, 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 доводится сведения о последствиях допинга в спорте для здоровья спортсменов, об 

ответственности за нарушение антидопинговых правил; знакомить лиц, проходящих 
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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, осуществляющих спортивную подготовку; 

- ежегодное обучение ответственных за антидопинговое обучение в организациях, 

осуществляющих спортивную подготовку; 

- ежегодная оценка уровня знаний. 

Всемирный антидопинговый кодекс является основополагающим и универсальным 

документом, на котором основывается Всемирная антидопинговая программа в спорте. 

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

которым проводятся соревнования. Спортсмены принимают эти правила как условие участия 

в соревнованиях и обязаны их соблюдать. 

Допинг определяется как совершение одного или нескольких нарушений 

антидопинговых правил. К нарушениям антидопинговых правил относятся: 

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

у спортсмена. 

2. Использование или попытка использования спортсменом запрещенной субстанции 

или запрещенного метода. 

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

4. Нарушение спортсменом порядка предоставления информации о местонахождении. 

5. Фальсификация или попытка фальсификации в любой составляющей допинг-

контроля со стороны спортсмена или иного лица. 

6. Обладание запрещенной субстанцией или запрещенным методом со стороны 

спортсмена или персоналом 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 любой запрещенной субстанции или запрещенного 

метода, или назначение или попытка назначения любому спортсмену во внесоревновательном 

периоде запрещенной субстанции или запрещенного метода, запрещенных во 

внесоревновательный период. 

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

10. Запрещенное сотрудничество со стороны спортсмена или иного лица. 

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

преследование за предоставление информации уполномоченным органам. 

В отношении спортсмена действует «принцип строгой ответственности». 

Персональной обязанностью каждого спортсмена является недопущение попадания 

запрещенной субстанции в его организм, а также неиспользование запрещенного метода. 

Всемирное антидопинговое агентство обращает особое внимание на использование 

спортсменами пищевых добавок, так как во многих странах правительства не регулируют 

соответствующим образом их производство. Это означает, что ингредиенты, входящие в 

состав препарата, могут не соответствовать субстанциям, указанным на его упаковке. 

Информация о видах нарушений антидопинговых правил, сервисах по проверке 

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

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

быть размещена на информационном стенде организации, осуществляющей спортивную 

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

со всеми необходимыми материалами и ссылками на сайт РАА «РУСАДА». 
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План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте и борьбу с ним 

указан в таблице. 

 

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

 

Этап 

спортивной 

подготовки 

Содержание мероприятия и его 

форма 

Сроки 

проведения 

Рекомендации по 

проведению мероприятий 

Этап начальной 

подготовки 

Теоретическое занятие 

«Определение допинга и виды 

нарушений антидопинговых 

правил» 

1 раз в год Обучающимся даются 

начальные знания по 

тематике 

Теоретическое занятие 

«Последствия допинга в спорте 

для здоровья спортсменов» 

1 раз в год Обучающимся даются 

начальные знания по 

тематике 

Теоретическое занятие 

«Ответственность за нарушение 

антидопинговых правил» 

1 раз в год Обучающимся даются 

начальные знания по 

тематике 

Физкультурно-спортивное 

мероприятие «Честная игра» 

1-2 раза в 

год 

Составление отчета о 

проведении мероприятия: 

сценарий/программа, 

фото/видео 

Онлайн обучение на сайте 

РУСАДА 

1 раз в год Прохождение онлайн-курса 

– это неотъемлемая часть 

системы антидопингового 

образования 

Участие в региональных 

антидопинговых мероприятиях 

по назна-

чению 

 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Теоретическое занятие «Виды 

нарушений антидопинговых 

правил» 

1-2 раза в 

год 

Обучающимся даются 

углубленные знания по 

тематике 

Теоретическое занятие 

«Последствия допинга в спорте 

для здоровья спортсменов» 

1 раз в год Обучающимся даются 

углубленные знания по 

тематике 

Теоретическое занятие 

«Ответственность за нарушение 

антидопинговых правил» 

1 раз в год Обучающимся даются 

углубленные знания по 

тематике 

Практические занятие «Проверка 

лекарственных препаратов 

(знакомство с международным 

стандартом «Запрещенный 

список»)» 

1 раз в год Обучающимся даются 

углубленные знания по 

тематике 

Физкультурно-спортивное 

мероприятие «Честная игра» 

1-2 раза в 

год 

Составление отчета о 

проведении мероприятия: 

сценарий/программа, 

фото/видео 

Онлайн обучение на сайте 

РУСАДА 

1 раз в год Прохождение онлайн-курса 

– это неотъемлемая часть 

системы антидопингового 

образования 
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Участие в региональных 

антидопинговых мероприятиях 

по назна-

чению 

 

Этап 

совершенство-

вания 

спортивного 

мастерства и 

этап высшего 

спортивного 

мастерства 

Теоретическое занятие «Виды 

нарушений антидопинговых 

правил» 

1-2 раза в 

год 

Обучающимся даются 

максимальные знания по 

тематике 

Теоретическое занятие 

«Последствия допинга в спорте 

для здоровья спортсменов» 

1 раз в год Обучающимся даются 

максимальные знания по 

тематике 

Теоретическое занятие 

«Ответственность за нарушение 

антидопинговых правил» 

1 раз в год Обучающимся даются 

максимальные знания по 

тематике 

Теоретическое занятие «Допинг-

контроль» 

1-2 раза в 

год 

 

Теоретическое занятие «Система 

АДАМС» 

1-2 раза в 

год 

 

Онлайн обучение на сайте 

РУСАДА 

1 раз в год Прохождение онлайн-курса 

– это неотъемлемая часть 

системы антидопингового 

образования 

Участие в региональных 

антидопинговых мероприятиях 

по назна-

чению 

 

 

Обучающиеся по Программе знакомятся под роспись с локальными нормативными 

актами, связанными с антидопинговыми правилами по виду спорта «лыжные гонки». 

 

9. Планы инструкторской и судейской практики 

Инструкторская и судейская практика проводится с целью получения обучающимися 

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

инструкторской и судейской работе. 

На начальном этапе спортивной подготовки инструкторская и судейская практика не 

предусмотрена. 

На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): 

Обучающиеся должны освоить следующие навыки инструкторской работы: 

- уметь построить группу и подать основные команды на месте и в движении; 

- уметь составить конспект и провести разминку в группе; 

- уметь определить и исправить ошибку в выполнении упражнения у товарища по 

команде; 

- уметь провести подготовку команды к соревнованиям. 

Для получения звания судьи по спорту каждый обучающийся должен освоить 

следующие навыки: 

- уметь вести протокол лыжной гонки; 

- участвовать в судействе учебных лыжных гонок совместно с тренером-

преподавателем; 

- судейство учебных лыжных гонок самостоятельно; 

- участие в судействе официальных соревнований в составе секретариата; 

- уметь судить лыжные гонки в качестве судьи. 

На этапе совершенствования спортивного мастерства и этапе высшего спортивного 

мастерства: 

Обучающиеся должны освоить следующие навыки инструкторской работы: 

- уметь составить конспект и провести занятие в группе; 
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- уметь определить и исправить ошибку в выполнении упражнения у товарища по 

команде; 

- провести учебно-тренировочное занятие в младших группах под наблюдением 

тренера-преподавателя; 

- уметь провести подготовку команды к соревнованиям; 

- уметь руководить командой на соревнованиях. 

Для получения звания судьи по спорту каждый обучающийся должен освоить 

следующие навыки: 

- уметь составить положение для проведения первенства организации; 

- уметь вести протокол лыжных гонок; 

- участвовать в судействе учебных лыжных гонок совместно с тренером-

преподавателем; 

- судейство учебных лыжных гонок на трассе (самостоятельно); 

- участие в судействе официальных соревнований в составе секретариата; 

- уметь судить лыжные гонки в качестве судьи. 

План инструкторской и судейской практики указан в таблице. 

 

План инструкторской и судейской практики 

 

Этап спортивной 

подготовки 
Мероприятия 

Сроки 

проведения 

Рекомендации по проведению 

мероприятий 

Учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Инструкторская практика: 

Теоретические 

занятия 

В течение 

года 

Научить обучающихся начальным знаниям 

спортивной терминологии, умению 

составлять конспект отдельных частей 

занятия 

Практические 

занятия 

В течение 

года 

Проведение обучающимися отдельных 

частей занятия в своей группе с 

использованием спортивной 

терминологии, показом технических 

элементов, умение выявлять ошибки 

Судейская практика: 

Теоретические 

занятия 

В течение 

года 

Уделять внимание знаниям правил вида 

спорта, умению решать ситуативные 

вопросы 

Практические 

занятия 

В течение 

года 

Необходимо постепенное приобретение 

практических знаний обучающимися 

начиная с судейства на учебно-

тренировочном занятии с последующим 

участием в судействе первенства 

организации и иных мероприятий; 

Стремиться получить квалификационную 

категорию спортивного судьи «юный 

спортивный судья» 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства и этап 

высшего 

спортивного 

мастерства 

Инструкторская практика: 

Теоретические 

занятия 

В течение 

года 

Научить обучающихся углубленным 

знаниям спортивной терминологии, 

умению составлять конспект занятия 

Практические 

занятия 

В течение 

года 

Проведение обучающимися занятий с 

младшими группами, руководить 

обучающимися на спортивных 
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соревнованиях в качестве помощника 

тренера-преподавателя 

Судейская практика: 

Теоретические 

занятия 

В течение 

года 

Углубленное изучение правил вида спорта, 

умение решать сложные ситуативные 

вопросы 

Практические 

занятия 

В течение 

года 

Обучающимися необходимо участвовать в 

судействе первенства организации и иных 

мероприятий, уметь составлять Положения 

о проведении спортивного соревнования; 

Стремиться получить квалификационную 

категорию спортивного судьи 

«спортивный судья третьей категории» 

 

10. 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). 

План медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств указан в таблице. 

 

План медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств 

 

Этап спортивной 

подготовки 
Мероприятия Сроки проведения 

Этап начальной 

подготовки 

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) 

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 



 

18 
 

Применение гигиенических средств В течение года 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства и этап 

высшего 

спортивного 

мастерства 

Врачебно-педагогические наблюдения В течение года 

Предварительные медицинские осмотры При определении 

допуска к 

мероприятиям 

Периодические медицинские осмотры (в том 

числе по углубленной программе 

медицинского обследования) 

1 раз в 6 месяцев 

Этапные и текущие медицинские 

обследования 
В течение года 

Применение медико-биологических средств В течение года 

Применение педагогических средств В течение года 

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. 

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» (ГТО)» и форм 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. 

Основанием для допуска обучающегося к учебно-тренировочным занятиям на этапе 

начальной подготовки является наличие у него медицинского заключения с установленной 

первой или второй группой здоровья, выданного по результатам профилактического 

медицинского осмотра или диспансеризации согласно возрастной группе в соответствии с 

приказами Минздрава России. 

Основанием для допуска обучающихся к учебно-тренировочным начиная с учебно-

тренировочного этапа спортивной подготовки (этап спортивной специализации) является 

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

спортивных соревнованиях. 

 

III. Система контроля 

 

1. По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной подготовки 

лицу, проходящему спортивную подготовку (далее – обучающийся), необходимо выполнить 
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следующие требования к результатам прохождения Программы, в том числе, к участию в 

спортивных соревнованиях: 

1.1 На этапе начальной подготовки: 

изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом; 

повысить уровень физической подготовленности; 

овладеть основами техники вида спорта «лыжные гонки»; 

получить общие знания об антидопинговых правилах; 

соблюдать антидопинговые правила; 

принять участие в официальных спортивных соревнованиях, начиная со второго года; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам 

спортивной подготовки; 

получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), необходимый для 

зачисления и перевода на учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации). 

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

повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической и 

психологической подготовленности; 

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

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

соревнованиях; 

соблюдать режим учебно-тренировочных занятий; 

изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля; 

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

изучить антидопинговые правила; 

соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам 

спортивной подготовки; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

спортивных соревнований муниципального образования на первом и втором году; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

спортивных соревнований субъекта Российской Федерации, начиная с третьего года; 

получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), необходимый для 

зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного мастерства. 

1.3. На этапе совершенствования спортивного мастерства: 

повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической и 

психологической подготовленности; 

соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную 

подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и питания; 

приобрести знания и навыки оказания первой доврачебной помощи; 

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

выполнить план индивидуальной подготовки; 

закрепить и углубить знания антидопинговых правил; 

соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам 

спортивной подготовки; 

демонстрировать высокие спортивные результаты в официальных спортивных 

соревнованиях; 

показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного разряда «кандидат 

в мастера спорта» не реже одного раза в два года; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

межрегиональных спортивных соревнований; 

получить уровень спортивной квалификации (спортивное звание), необходимый для 

зачисления и перевода на этап высшего спортивного мастерства. 
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1.4. На этапе высшего спортивного мастерства: 

совершенствовать уровень общей физической и специальной физической, технической, 

тактической, теоретической и психологической подготовленности; 

соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную 

подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и питания; 

выполнить план индивидуальной подготовки; 

знать и соблюдать антидопинговые правила, не иметь нарушений таких правил; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам 

спортивной подготовки; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

всероссийских спортивных соревнований; 

показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного звания «мастер 

спорта России» или выполнять нормы и требования, необходимые для присвоения 

спортивного звания «мастер спорта России международного класса» не реже одного раза в два 

года; 

достичь результатов уровня спортивной сборной команды субъекта Российской 

Федерации и (или) спортивной сборной команды Российской Федерации; 

демонстрировать высокие спортивные результаты в межрегиональных, всероссийских 

и международных официальных спортивных соревнованиях. 

 

2. Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией 

обучающихся, проводимой Организацией, на основе разработанных комплексов контрольных 

упражнений, перечня тестов и (или) вопросов по видам подготовки, не связанным с 

физическими нагрузками (далее – тесты), а также с учетом результатов участия обучающегося 

в спортивных соревнованиях и достижения им соответствующего уровня спортивной 

квалификации. 

Промежуточная аттестация проводится не реже одного раза в год. 

Перенос сроков проведения промежуточной аттестации на следующий спортивный 

сезон допускается по решению Организации с учетом позиции регионального центра 

спортивной подготовки в случае невозможности ее проведения для обучающегося по причине 

его болезни (временной нетрудоспособности), травмы. 

В случае, если на одном из этапов спортивной подготовки результаты прохождения 

спортивной подготовки не соответствуют требованиям, установленным Программой, 

обучающийся отчисляется на данном этапе спортивной подготовки. По заявлению 

обучающегося или одного из родителей (законных представителей) несовершеннолетнего 

обучающегося Организация осуществляет перевод такого обучающегося на соответствующую 

дополнительную общеразвивающую программу в области физической культуры и спорта (при 

ее реализации). 

 

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

спортивной подготовки и уровень спортивной квалификации обучающихся по годам и этапам 

спортивной подготовки. 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и и уровень 

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

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

«лыжные гонки». 

Комплексы контрольных упражнений, тесты и уровень спортивной квалификации 

указаны в таблицах. 

 

Нормативы общей физической подготовки для зачисления и перевода на этап 

начальной подготовки 
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№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив до года 

обучения 

Норматив свыше года 

обучения 

мальчики девочки мальчики девочки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 60 м  с 
не более 

11,50 12,00 11,00 11,60 

1.2. 

Прыжок в длину с 

места толчком двумя 

ногами 

см 

не менее 

140 130 150 140 

1.3. 

Поднимание туловища 

из положения лежа на 

спине (за 1 мин) 

количество 

раз 

не менее 

30 25 35 30 

1.4. Бег на 1000 м  мин, с 
не более 

6.30 7.00 5.50 6.20 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и уровень 

спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и перевода на 

учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) 

 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и уровень 

спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и перевода на этап 

совершенствования спортивного мастерства 

 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

юноши девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 100 м  с 
не более 

16,00 16,80 

1.2. 
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
см 

не менее 

170 155 

1.3. Бег на 1000 м  мин, с 
не более 

4.00 4.15 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. 
Бег на лыжах. Классический 

стиль 3 км 
мин, с 

не более 

14.20 15.20 

2.2. 
Бег на лыжах. Свободный 

стиль 3 км 
мин, с 

не более 

13.00 14.30 

3. Уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) 

Период обучения на этапе спортивной подготовки Уровень спортивной квалификации  

До двух лет 

спортивные разряды «третий 

юношеский спортивный разряд», 

«второй юношеский спортивный 

разряд», «первый юношеский 

спортивный разряд» 

Свыше двух лет 

спортивные разряды «третий 

спортивный разряд», «второй 

спортивный разряд», «первый 

спортивный разряд» 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

юноши девушки 



 

22 
 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и уровень 

спортивной квалификации (спортивное звание) для зачисления и перевода на этап 

высшего спортивного мастерства 

 

 

IV. Рабочая программа по виду спорта (спортивной дисциплине) 

 

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

спортивной подготовки 

 

Общая физическая подготовка 

 

Физическая подготовка лыжникa направлена на развитие основных двигательных 

качеств (выносливости, силы, быстроты, ловкости, гибкости), необходимых в спортивной 

деятельности. В то же время физическая подготовка неразрывно связана с укреплением 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 2000 м мин, с 
не более 

- 8.35 

1.2. Бег на 3000 м мин, с 
не более 

9.40 - 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. 
Бег на лыжах. Классический 

стиль 5 км 
мин, с 

не более 

- 17.40 

2.2. 
Бег на лыжах. Классический 

стиль 10 км 
мин, с 

не более 

31.00 - 

2.3. 
Бег на лыжах. Свободный 

стиль 5 км 
мин, с 

не более 

-  17.00 

2.4. 
Бег на лыжах. Свободный 

стиль 10 км 
мин, с 

не более 

28.30 - 

3. Уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) 

Спортивный разряд «кандидат в мастера спорта» 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

мужчины женщины 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 2000 м мин, с 
не более 

- 8.15 

1.2. Бег на 3000 м мин, с 
не более 

9.20 - 

2.Нормативы специальной физической подготовки 

2.2. 
Бег на лыжах. Классический 

стиль 5 км 
мин, с 

не более 

- 17.20 

2.3. 
Бег на лыжах. Классический 

стиль 10 км 
мин, с 

не более 

30.30 - 

2.5. 
Бег на лыжах. Свободный 

стиль 5 км 
мин, с 

не более 

-  16.40 

2.6. 
Бег на лыжах. Свободный 

стиль 10 км 
мин, с 

не более 

28.00 - 

3. Уровень спортивной квалификации (спортивное звание) 

Спортивное звание «мастер спорта России» 
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органов и систем, с повышением общего уровня функциональной подготовки и укреплением 

здоровья лыжников. Физическая подготовка лыжника подразделяется на общую и 

специальную. 

Общая физическая подготовка независимо от вида лыжного спорта имеет основные 

задачи - достижение высокой общей работоспособности, всестороннее развитие и улучшение 

здоровья лыжников. 

В процессе ОФП развиваются и совершенствуются основные физические качества. Для 

достижения высокого уровня развития физических качеств и решения других задач общей 

физической подготовки применяется широкий круг самых разнообразных физических 

упражнений. С этой целью используются упражнения из различных видов спорта, а также 

общеразвивающие упражнения из основного вида - лыжного спорта. Общая физическая 

подготовка для юных лыжников проводится примерно одинаково независимо от 

предполагаемой будущей специализации. 

В летнее время с целью разностороннего развития в подготовку юных лыжников 

широко включаются упражнения из других видов спорта, в основном в виде длительного 

передвижения - прогулки на велосипеде, гребля, плавание, равномерный бег, различные 

спортивные и подвижные игры. Дозировка зависит от возраста, этапа подготовки в годичном 

цикле и многолетней подготовки и т.д. 

Кроме этого, широко применяются разнообразные упражнения на основные группы 

мышц с предметами и без отягощений для развития силы, прыгучести, гибкости, равновесия 

и способности к расслаблению. Для квалифицированных обучающихся и разрядников, 

мастеров спорта она более специфична и строится с учетом индивидуальных особенностей и 

избранного вида лыжного спорта. Но уже на ранних ступенях тренированности очень важно 

правильно подбирать средства общей физической подготовки и методику их применения с 

тем, чтобы полностью использовать положительный перенос развиваемых физических 

качеств на основное упражнение - передвижение на лыжах. 

Общая физическая подготовка служит базой для дальнейшего совершенствования 

физических качеств и функциональных возможностей. 

 

Специальная физическая подготовка 

 

Специальная физическая подготовка направлена на развитие специфических 

двигательных качеств и навыков, повышение функциональных возможностей организма, 

укрепление органов и систем применительно к требованиям избранного вида лыжного спорта. 

Основными средствами специальной физической подготовки являются, передвижение 

на лыжах и специально подготовленные упражнения. Специально подготовленные 

упражнения способствуют повышению уровня развития специфических качеств лыжника и 

совершенствованию элементов техники избранного вида лыжного спорта. К ним относятся 

разнообразные имитационные упражнения и упражнения на тренажерах (передвижение на 

лыжероллерах). При выполнении этих упражнений (в бесснежное время года) укрепляются 

группы мышц, непосредственно участвующие в передвижении на лыжах, а также 

совершенствуются элементы техники лыжного ходов. Ввиду того что эти упражнения сходны 

с передвижением на лыжах и по двигательным характеристикам, и по характеру усилий, здесь 

наблюдается положительный перенос физических качеств и двигательных навыков. 

В настоящее время одним из основных средств специальной физической подготовки 

лыжника-гонщика является передвижение на лыжероллерах. Расширение его применения 

вполне справедливо, однако одностороннее увлечение лыжероллерами и полное исключение 

из учебно-тренировочных занятий упражнений не в состоянии полностью решить все задачи 

специальной физической подготовки. Поэтому в подготовке лыжника-гонщика смешанное 

передвижение по пересеченной местности с чередованием бега и имитации в подъемы 

различной крутизны и длины должно постоянно включаться в подготовку наравне с другими 
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упражнениями. Соотношение этих средств зависит от уровня подготовленности юных 

лыжников и отдельных групп мышц. 

В зимнее время основным средством специальной физической подготовки является 

передвижение на лыжах в разнообразных условиях. Специальная физическая подготовка в 

годичном цикле подготовки лыжника тесно связана с другими видами подготовки - 

технической, тактической и специальной психологической. 

При построении круглогодичной подготовки, а также в процессе многолетней 

подготовки наблюдаются определенная последовательность и преемственность между 

различными видами упражнений, применение которых решает задачи общей и специальной 

физической подготовок. В начале годичного учебно-тренировочного цикла большая часть 

времени отводится на общую физическую подготовку. С приближением зимнего периода 

соотношение средств меняется в пользу специальной физической подготовки. Объем 

упражнений на этот вид подготовки постепенно увеличивается, но важно от этапа к этапу 

закреплять и поддерживать на достигнутом уровне навыки, приобретенные при изучении 

предыдущих разделов подготовки. Средства одного вида подготовки должны быть 

органически связаны с последующим видом, при этом важно соблюдать преемственность в 

развитии и укреплении отдельных физических качеств, групп мышц и систем. 

На соотношение средств общей и специальной физической подготовки и динамику его 

изменения в годичном цикле подготовки оказывают влияние квалификация лыжника, его 

возраст и индивидуальные особенности развития в целом и отдельных групп мышц, 

физические качества, функциональные возможности органов и систем. С возрастом и ростом 

квалификации объем средств общей физической подготовки постепенно уменьшается и 

соответственно увеличивается объем специальной физической подготовки. Это соотношение 

на различных этапах подготовки лыжника как в годичном цикле, так и в процессе многолетней 

подготовки может изменяться в ту или иную сторону в зависимости от динамики уровня 

развития общей и специальной физической подготовки, но общая тенденция в изменении 

показателей остается неизменной. В целом соотношение средств общей и специальной 

физической подготовки - вопрос сугубо индивидуальный. Все зависит от конкретного уровня 

развития отдельных групп мышц, органов и систем организма юных лыжников-гонщиков. 

Поэтому независимо от этапа многолетней подготовки даже в конце юношеского возраста 

объем средств общей физической подготовки может быть весьма значительным. Такая же 

картина может наблюдаться и у юниоров, особенно в подготовительный период. 

 

Техническая подготовка 

 

Подготовка лыжника-гонщика направлена на обучение спортсмена технике движений 

и доведение их до совершенства. Техническая подготовка лыжника - это процесс 

целенаправленного изучения и совершенствования техники способов передвижения на лыжах. 

Высокие результаты могут быть достигнуты путем овладения техникой с учетом 

индивидуальных особенностей. Высокий уровень спортивных результатов требует 

постоянной и углубленной работы над совершенствованием техники. Лыжник постоянно 

должен продолжать улучшать технику различных элементов, движений, устранять отдельные 

неточности и ошибки. 

В ходе общей подготовки лыжник овладевает такими навыками и знаниями, которые 

будут способствовать изучению техники способов передвижения на лыжах. Это является 

основой для специальной технической подготовки. В процессе общей подготовки 

применяются широкий круг самых разнообразных упражнений общеразвивающего характера, 

упражнения, развивающие координацию движений и чувство равновесия. Это во многом 

способствует обучению и дальнейшему совершенствованию техники передвижения на лыжах. 

В процессе специальной подготовки лыжник овладевает техникой избранного вида 

лыжного спорта: осваивает необходимые двигательные навыки, доводя их до высокой степени 

совершенства с учетом индивидуальных особенностей. Повышение уровня общей и особенно 
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специальной физической подготовки позволяет и дальше совершенствовать технику, 

поднимая ее на новый уровень развития. В ходе специальной подготовки необходимо 

применение специальных упражнений, направленных на развитие именно тех групп мышц, 

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

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

Воспитание, обучение и учебно-тренировочное занятие представляют собой единый 

педагогический процесс, который осуществляется на основе целого ряда закономерностей и 

принципов. В системе многолетней подготовки лыжника-гонщика основными являются 

следующие закономерности и принципы: всесторонность, систематичность и 

последовательность, постепенность, сознательность и активность, наглядность, повторностъ 

и непрерывность, цикличность, волнообразность, специализация, единство общей и 

специальной подготовки, индивидуализация. 

Все принципы подготовки в спортивной подготовке тесно связаны между собой и 

взаимообусловлены. Все эти принципы в практике работы по лыжным гонкам преломляются 

через принцип индивидуализации. Таким образом, они могут быть реализованы в тесной 

взаимосвязи как в годичном цикле подготовки, так и в процессе многолетней подготовки от 

новичка до мастера спорта. С развитием лыжного спорта происходит непрерывное 

совершенствование процессов обучения, воспитания и подготовки, открываются и 

используются новые положения, требования и закономерности. В свою очередь, все это 

способствует дальнейшему и постоянно ускоряющемуся прогрессу лыжного спорта, росту 

результатов и увеличению массовости. 

Вместе с тем с целью обогащения наших знаний и использования их для развития 

лыжного спорта целесообразно изучать теорию и практику родственных (циклических) видов 

спорта. Прогресс, достигнутый в их развитии, оказывает положительное влияние и на развитие 

лыжных гонок. 

Различают общую и специальную техническую подготовку. Общая подготовка 

направлена на овладение разнообразными двигательными умениями и навыками 

общеразвивающего характера. 

Специальная техническая подготовка направлена на овладение техникой движений в 

избранном виде спорта: освоение необходимых двигательных навыков, доводя их до 

совершенства с учетом индивидуальных особенностей. Повышение уровня общей и 

специальной подготовки позволяет и дальше совершенствовать технику, поднимая ее на 

новый уровень развития. 

Высокий уровень спортивных результатов требует постоянной и углубленной работы 

над совершенствованием техники. 

Изучение способов передвижения на лыжах 

При формировании нового двигательного навыка можно выделить несколько этапов: 

- разучивание технического приема по частям; 

- выполнение приема целиком, но в упрощенных условиях; 

- закрепление или стабилизация навыка. Это достигается многократным повторением 

упражнения в различных вариантах; 

- выполнение приема в реальных и в усложненных условиях (например, в плохих 

погодных условиях, в состоянии утомления); 

- окончательное формирование навыка происходит после закрепления этого 

двигательного действия в соревновательных условиях. 

Классический и коньковый лыжные ходы 

Правильная техника - это система движений, с помощью которой обучающийся 

добивается наибольшей эффективности своих действий. Показателями качества техники 

являются естественность, эффективность и экономичность. 

К основным действиям, которые выполняет лыжник и от которых зависит скорость его 

передвижения, относятся: отталкивание лыжами, отталкивание палками и скольжение. 

Отталкивание лыжами создает поступательное движение. Отталкивание палками увеличивает 
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(или сохраняет) скорость скольжения на лыжах. Скольжение осуществляется попеременно на 

одной лыже или на двух лыжах одновременно за счет приобретенной скорости. Во время 

скольжения лыжник должен стремиться к тому, чтобы не потерять скорость. 

Все способы передвижения на лыжах 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 коньковый. 

Лыжные ходы получили свое название от различных сочетаний движений рук и ног. 

Они подразделяются на две группы: попеременные ходы (руки работают попеременно) и 

одновременные ходы (руки работают одновременно). По количеству скользящих шагов в 

цикле движения лыжные ходы подразделяются на бесшажные, одношажные, двухшажные, 

четырехшажные. 

К классическим лыжным ходам относятся: 

1) попеременные ходы - двухшажный и четырехшажный; 

2) одновременные ходы - бесшажный, одношажный, двухшажный. 

К коньковым лыжным ходам относятся: 

1) попеременный ход - двухшажный; 

2) одновременные ходы - полуконьковый, одношажный, двухшажный; 

3) коньковый ход без отталкивания палками, с махом и без махов руками. 

Техника движений классическими и коньковыми лыжными ходами отличается 

механизмом выполнения отталкивания ногой. 

В классических ходах отталкивание осуществляется в момент кратковременной 

остановки лыжи, т. е. от неподвижной опоры, в коньковых ходах отталкивание выполняется 

от подвижной опоры (лыжи), т. е. скользящим упором. 

Двигательные действия лыжника носят циклический характер. Цикл делится на 

временные интервалы — периоды, состоящие из отдельных фаз. Границей между соседними 

фазами считается момент, когда лыжник находится в строго определенном положении 

(граничной позе) и начинается выполнение задачи следующей фазы. 

Попеременный двухшажный ход 

Для выполнения двухшажного попеременного хода лыжник отталкивается одной ногой 

и катится на другой. Руки при этом расслаблены, идут вперед-назад, помогают отталкиванию 

ногами и скольжению по лыжне. Палки используются для ускорения передвижения вперед, 

причем если толчок производится левой ногой, то ей помогает правая палка и наоборот. 

Попеременный двухшажный ход применяется на равнинных участках и отлогих 

склонах (до 2°), а при очень хорошем скольжении — и на подъемах средней крутизны (до 5°). 

Попеременный одношажный ход 

При выполнении одношажного хода на один толчок ногой происходит отталкивание 

двумя палками. 

Этот ход применяется на равнинных участках, на отлогих подъемах и на уклонах при 

удовлетворительном скольжении. За счет отталкивания палками обеспечивается ускорение 

центра масс тела во второй фазе движения. В этом способе большее перемещение за цикл 

(около 7 м) сочетается с невысокой частотой шагов (около 0,75 1/с). 

Фазовый состав одновременного одношажного хода: 

Фаза Название фазы Граничные моменты (начало фазы) 

1 Свободное скольжение Отрыв лыжи о снега 

2 Скольжение с отталкиванием двумя 

палками 

Постановка палок на снег 

3А Скольжение с выносом палок Окончание отталкивания палками 

3 Скольжение с подседанием Выпрямление опорной ноги в 

коленном суставе 
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4 Выпад с подседанием Остановка лыжи 

5 Отталкивание с выпрямлением 

опорной ноги 

Начало разгибания опорной ноги в 

коленном суставе 

Одновременный бесшажный ход 

Одновременный бесшажный ход применяется на равнинных участках при отличном 

скольжении и при хорошем скольжении на уклонах. 

При этом лыжник скользит стоя на двух лыжах, отталкиваясь одновременно обеими 

палками. 

В цикле хода различают две фазы: 

Фаза I A — свободное скольжение на двух лыжах. 

В момент отрыва палок от снега руки и палки вытянуты в прямую линию, туловище 

наклонено вперед до горизонтального положения, ноги слегка согнуты в коленных суставах, 

отклонены назад. 

Далее начинает движение выпрямленными руками вниз-вперед-вверх, в то же время 

плавно уменьшая наклон туловища. 

Руки поднимаются вперед кистями не выше плечевых суставов, кольца палок сзади 

кистей. Движением туловища палки втыкаются в снег. 

Фаза II А — одновременное отталкивание палками. 

Для одновременного отталкивания палками характерно, что кисти в лучезапястных 

суставах немного согнуты, локтевые суставы слегка согнуты, плечи несколько отведены в 

стороны в плечевых суставах, таз выведен вперед с уменьшением его наклона, спина слегка 

согнута. 

Ни в коем случае недопустимо сгибание ног в коленных суставах при отталкивании 

(«приседание»). 

Скорость может достигать 7—9 м/сек. 

Коньковый ход 

Коньковые способы передвижения широко используются с 1981г., когда финский 

лыжник Сиитонен, которому тогда было уже за 40, впервые применил его в соревнованиях (в 

гонке на 55 км) и выиграл. Эти ходы в сравнении с классическими имеют преимущество в 

скорости и экономичности. Преимущество конькового хода перед классическими по скорости 

достигает 15—20%. В коньковых способах отталкивание осуществляется скользящей лыжей, 

при чем коэффициент сцепления лыжи со снегом практически не играет роли. К наиболее 

распространенным вариантам конькового хода относятся: одновременный полуконьковый 

ход, коньковый одновременный двухшажный ход, коньковый одновременный одношажный 

ход, коньковый попеременный ход. При хороших условиях скольжения на равнине при 

передвижении одновременным полуконьковым ходом длина шага у мужчин составляет 6,5—

7,5 м, а у женщин — 5,5—6,7 м. В коньковом одновременном двухшажном ходе длина шага 

несколько больше — у мужчин 7—8 м. На подъемах крутизной 5° при передвижении 

коньковым попеременным ходом длина шага 4—5 м, а на подъеме 10° 2,7—3,2 м. 

Коньковая техника значительно изменилась, начиная с Олимпийских Игр 1994 года в 

Лилехаммере. Эффективность техники Алъшгорда в 30-километровой гонке заставила 

изменить взгляд на подготовку лучших лыжников мира. Техника конькового хода непрерывно 

изменялась с тех пор. Сегодня лучшие лыжники сгибают голеностопный сустав. За счет этого: 

во-первых, большая часть веса тела и естественной инерции переносится на палки для более 

сильного толчка палками. А во-вторых, сгибание голеностопных суставов также переносит 

вес всего тела вперед, поддерживая естественно созданный импульс тела. 

Если лыжник переносит вес в положение, которое наиболее эффективно, то нет 

необходимости работать слишком сильно, чтобы поддержать движение. И если в 

эффективном положении лыжник прилагает столько же усилий, сколько и в менее 

эффективном, то он движется намного быстрее. 

Лучшие лыжники обнаружили, что положение бедер является наиболее важным 

элементом правильной техники. Но чтобы держать центр тяжести тела в оптимальном 
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положении, тело в целом должно находиться впереди голеностопных суставов. При этом 

палки должны использоваться, чтобы «поймать» лыжника. Чем больший вес лыжник может 

перенести вперед и комфортно поймать на палки, тем динамичнее становится вынос палок и 

большим становится вклад в движение верхней части тела. Однако, чтобы толкаться палками 

в таком стиле, нужны хорошо подготовленные мышцы плечевого пояса и брюшного пресса. 

Для этой техники очень важна длина палок, если палки слишком длинны, то очень трудно 

достичь нужного положения. 

 

Тактическая подготовка 

 

Тактика - это искусство ведения соревнования с противником. В лыжных гонках в 

некоторых случаях обучающийся не ведет борьбу с конкретным противником, а ставит цель - 

достигнуть максимально высокого результата (при данном уровне тренированности). Победа 

в соревнованиях или достижение максимально высокого результата при прочих равных 

условиях во многом зависят от уровня тактического мастерства лыжника. Овладев тактикой 

ведения соревнования, обучающийся может лучше использовать свои технические 

возможности, физическую подготовленность, волевые качества, все свои знания и опыт для 

победы над противником или для достижения максимального результата. В лыжных гонках 

это особенно важно, так как соревнования проходят порой в необычайно переменных 

условиях скольжения и рельефа местности. Изучение условий позволяет широко применять 

самые различные тактические варианты. Тактическая подготовка лыжника состоит из двух 

взаимосвязанных частей - общей и специальной. 

Общая тактическая подготовка предполагает приобретение теоретических сведений по 

тактике в различных видах лыжного спорта, а также в смежных циклических дисциплинах. 

Знания по тактике лыжники получают во время специальных занятий, лекций и бесед, при 

наблюдении за соревнованиями с участием сильнейших лыжников, просмотре кинограмм, 

кинокольцовок и кинофильмов, а также путем самостоятельного изучения литературы. Кроме 

этого, в процессе учебно-тренировочных занятий, в соревнованиях и при анализе 

накапливаются опыт и знания. 

Специальная тактическая подготовка - это практическое овладение тактикой в лыжных 

гонках путем применения лыжных ходов в зависимости от рельефа и условий скольжения, 

распределения сил по дистанции и составления графика ее прохождения, выбора вариантов 

смазки в зависимости от внешних условий, индивидуальных особенностей обучающихся и т.д. 

Специальная тактическая подготовка проводится в ходе учебно-тренировочных занятий и 

соревнований. 

При изучении тактики необходимо изучать опыт сильнейших лыжников, что позволит 

овладеть широким кругом тактических вариантов и использовать их с учетом своих 

возможностей. Непосредственная тактическая подготовка к определенным соревнованиям 

требует ознакомления с условиями и местом их проведения. Сюда относятся изучение 

рельефа, состояние и возможное изменение лыжни в ходе соревнований с учетом стартового 

номера и предполагаемых изменений погоды. Все это изучается накануне старта при 

просмотре дистанций и позволяет разработать тактику на предстоящие соревнования с учетом 

конкретных условий, перспектив противника и своих возможностей. По окончании 

соревнований необходимо тщательно проанализировать эффективность применяемой тактики 

и сделать выводы на будущее. 

Тактическое мастерство лыжника базируется на большом запасе знаний, умений и 

навыков, а также его физической, технической, психологической подготовленности, что 

позволяет точно выполнить задуманный план, принять правильное решение для достижения 

победы или высокого результата. 

Овладение способами передвижения и применение их в зависимости от внешних 

условий и индивидуальных особенностей имеют наибольшее значение в тактической 

подготовке лыжника-гонщика. В условиях удовлетворительного и плохого скольжения на 
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равнине и в подъемы различной крутизны наиболее часто применяются попеременный 

двухшажный и иногда попеременный четырехэтажный ходы. Кроме этого, попеременный 

четырехшажный ход используется при глубокой лыжне, когда затруднено отталкивание 

палками. На пологих спусках широко применяются одновременные ходы -одновременный 

одношажный и двухшажный; бесшажный - чаще всего на леденистых раскатанных участках 

лыжни и при спусках средней крутизны. При хорошем и отличном скольжении на равнине 

широкое применение находят попеременный двухшажный и одновременные ходы, но при 

первой возможности следует отдать предпочтение одновременным, так как они дают 

преимущество в скорости при заметной экономии сил. 

В настоящее время у сильнейших лыжников в связи с высоким уровнем физической 

(скоростно-силовой) и функциональной подготовки, а также потому, что трассы современных 

лыжных гонок подготавливаются очень тщательно (машинным способом), арсенал лыжных 

ходов, применяемый в соревнованиях, несколько сузился. Лыжники стали применять способы 

ходов, обеспечивающих в первую очередь высокую скорость передвижения в различных 

условиях, - попеременный двухшажный, одновременные (бесшажный и одношажный). 

Одновременный двухшажный встречается редко, а попеременный четырехшажный 

практически не встречается. 

Однако менее квалифицированные лыжники используют по-прежнему все способы 

ходов, что обеспечивает достаточно высокую скорость передвижения в любых условиях, даже 

на мягкой и недостаточно хорошо подготовленной лыжне, например на соревнованиях 

небольшого масштаба. Выбор хода во многом зависит от степени овладения им и от 

индивидуальных особенностей лыжника - силы мышц его верхних конечностей и туловища. 

Скорость передвижения во многом зависит от сочетания ходов и выбора момента перехода с 

хода на ход в зависимости от состояния и микрорельефа лыжни и условий скольжения. Все 

это изучается во время учебно-тренировочных занятий. 

Одним из главных методов обучения тактике является повторное прохождение 

отрезков дистанции, специально подобранных в зависимости от задач тактической подготовки 

и различных по длине и рельефу. Отрезки подбираются заранее на каждое учебно-

тренировочное занятие с учетом контингента и подготовленности обучающихся. При учебно-

тренировочных занятиях с новичками целесообразно порой использовать прохождение 

отрезков за лидером - квалифицированным лыжником, хорошо владеющим лыжными ходами 

и умеющим их применять в зависимости от внешних условий. В этом случае ведомый лыжник 

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

усложняются. 

Скорость на склоне во многом зависит от правильного выбора стойки спуска. Низкая 

стойка обеспечивает наименьшее сопротивление воздуха и дает возможность несколько 

отдохнуть, но на сложном рельефе применять низкую стойку нецелесообразно, так как это не 

дает возможности быстро выполнить повороты и затрудняет преодоление неровностей. На 

длинных и очень пологих спусках, когда применение низкой стойки не увеличивает скорость, 

лучше передвигаться одновременным бесшажным ходом. 

Вторым важным моментом в тактической подготовке является умение правильно 

распределить силы по дистанции. Из практики известно, что равномерное прохождение 

трассы наиболее целесообразно для достижения высоких результатов в лыжных гонках, 

особенно у новичков. Но на пересеченных трассах различной сложности невозможно добиться 

равномерной скорости, поэтому целесообразно стремиться к относительной равномерности, к 

оптимальной интенсивности с учетом рельефа трассы. Порой рельеф трасс заставляет 

приложить максимум усилий на первой половине дистанции, если на ней расположена 

большая часть подъемов с общей тенденцией подъема вверх (в таких случаях вторая половина 

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

выигрыш времени на первой половине дает возможность создать запас перед противниками, 

который им трудно будет ликвидировать на спусках. Этот пример говорит о важности 

составления тактического плана с учетом рельефа местности. 
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В ходе учебно-тренировочных занятий необходимо проводить тактические учения, где 

лыжники овладевают приемами борьбы с соперником, находящимся в условиях прямой 

видимости (старт в одной или соседней паре, общий старт), а также с противниками, 

стартующими много раньше или позднее. В таких случаях они ориентируются на информацию 

тренера-преподавателя о времени прохождения отдельных отрезков дистанции. 

Умение распределять силы приобретается в процессе учебно-тренировочных занятий, 

на которых контролируется время прохождения отрезков дистанций и частота сердечных 

сокращений на подъемах, спусках и равнине. Сопоставляя личные ощущения с этими 

объективными показателями, лыжник овладевает умениями контролировать свою 

работоспособность. 

Рост тактического мастерства неразрывно связан с уровнем развития физических и 

волевых качеств лыжника. В ходе подготовки целесообразно вначале повысить 

функциональные возможности лыжника применительно к требованиям тактики, а затем 

попытаться осуществить задуманный план. Так, при борьбе с противником, находящимся в 

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

многократных ускорений может привести к обратному результату, если сам обучающийся не 

подготовлен к передвижению в переменном темпе после резкого старта. Поэтому, прежде чем 

пытаться осуществить данный тактический вариант, необходимо повысить функциональные 

возможности лыжника применительно к данному тактическому приему. В ходе 

целенаправленной подготовки к основным соревнованиям сезона необходимо тщательно 

спланировать участие в соревнованиях различного масштаба с конкретными задачами на 

каждый старт. Не следует ставить задачу обязательной победы на всех соревнованиях, 

особенно, если календарь перенасыщен различными стартами. Нецелесообразно также 

постоянно встречаться со всеми своими основными соперниками. Обычно выделяют 3-4 

старта (на отборочных соревнованиях), когда важно добиться победы или показать высокий 

результат. На остальных соревнованиях проверяют свою подготовку, различные варианты 

тактики. Общее количество стартов и особенно перед основными соревнованиями зависит от 

возраста и квалификации лыжника. Естественно, с началом периода основных соревнований 

ставится задача - показать высокий результат или добиться победы на каждом из них. 

Обязательным условием роста тактического мастерства является анализ прошедших 

соревнований. Нужно оценить эффективность применяемой тактики и сделать выводы на 

будущее. 

 

Психологическая подготовка 

 

Психологическая подготовка - важный раздел в подготовке лыжников к 

соревновательной деятельности. 

Одной из важнейших задач многолетней спортивной подготовки является воспитание 

высоких морально-волевых качеств. Особое внимание этому разделу работы должно быть 

уделено в подготовке юных лыжников-гонщиков. 

На учебно-тренировочных занятиях лыжными гонками юные спортсмены постоянно 

сталкиваются с трудностями самого различного характера - низкими температурами, сложным 

рельефом, плохим скольжением, большими по объему и интенсивности нагрузками др. 

Преодоление названных трудностей уже способствует воспитанию волевых качеств. Во время 

учебно-тренировочных занятиях и соревнований лыжнику необходимо проявить качества, 

которые во многом решают задачи повышения работоспособности и достижения высоких 

спортивных результатов. Это прежде всего - настойчивость и упорство в преодолении 

трудностей и в достижении поставленной цели, способность к максимальным напряжениям, 

смелость и решительность, уверенность в своих силах и др. 

Настойчивость и упорство в преодолении трудностей и достижении поставленной цели 

- важная и неотъемлемая часть волевой подготовки. Во время учебно-тренировочных занятий 

и соревнований юным лыжникам постоянно приходится преодолевать трудности различного 
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характера - объективные и субъективные. Это выполнение большой учебно-тренировочной 

нагрузки, несмотря на нарастающее утомление, передвижение в неблагоприятных условиях 

погоды и условий скольжения, преодоление чувства страха и неуверенности при сложных 

спусках на высокой скорости, болезненное переживание своих неудач, неуверенность в своих 

силах при участии в соревнованиях и т.п. 

Стартовое состояние лыжника иногда оказывает решающее влияние на конечный 

результат соревнований. Даже при высокой степени готовности эмоциональное напряжение 

перед стартом может свести на нет весь длительный процесс подготовки. Специальная 

подготовка позволяет обеспечить оптимальный уровень психологической готовности к 

соревнованиям или к выполнению большой и интенсивной учебно-тренировочной нагрузки. 

Известно, что перед началом соревнований лыжники находятся в различном эмоциональном 

состоянии. В настоящее время можно выделить три вида такого состояния: 

1.Состояние боевой готовности. Оно характеризуется активным стремлением лыжника 

к борьбе на трассе, уверенностью в своих силах, сосредоточенностью, вниманием и 

обострением процессов восприятия окружающей обстановки, четким пониманием целей и 

задач предстоящего соревнования. 

2.Состояние стартовой лихорадки. При наблюдении за лыжником в этом состоянии 

обращает на себя внимание излишнее волнение перед стартом, рассеянность внимания, 

чрезмерные суетливость и возбудимость, неадекватно бурная реакция на обычные внешние 

раздражители и обстановку перед стартом, неустойчивое настроение, нарушение контроля за 

своими действиями и поступками и т. п. 

3.Состояние стартовой апатии. В этом состоянии лыжник обычно пассивен, вял и 

безразличен к самим соревнованиям и к конечному результату. У него отсутствует желание 

стартовать и бороться на дистанции, кроме того, наблюдается плохое настроение. 

Степень проявления того или иного предстартового состояния может быть различной - 

большей или меньшей. 

Окружающая обстановка непосредственно в день соревнований и на месте старта 

оказывает определенное влияние на стартовое состояние. Состояние стартовой лихорадки и 

стартовой апатии близки по своему отрицательному влиянию на функциональное состояние 

организма в целом и на отдельные характеристики, в частности технику передвижения, 

работоспособность, а также на конечный результат соревнований. 

Предупредить или снизить отрицательное влияние предстартового состояния в целом 

можно правильным построением воспитательного процесса в ходе многолетней подготовки 

лыжника. Вместе с тем в регулировании стартового состояния учеников большое значение 

имеет личное поведение тренера-преподавателя. 

Спокойное и уверенное поведение тренера- преподавателя перед стартом, его 

убежденность в достижении высоких результатов могут положительно повлиять на 

эмоциональное состояние обучающихся. 

Одним из средств, положительно влияющий на эмоциональное состояние спортсмена 

перед стартом, является массаж. Произвольная регуляция дыхания может оказать 

положительное влияние на эмоциональное состояние спортсмена. 

Разминка перед стартом может быть использована не только с целью подготовки 

организма к предстоящим соревновательным нагрузкам, но и для регулирования 

предстартового состояния лыжника. Различные по характеру интенсивности и длительности 

упражнения, и передвижение на лыжах, их разнообразные сочетания могут заметно изменить 

эмоциональнее состояние лыжника-гонщика. В том случае, если наблюдается в большей или 

меньшей степени предстартовая лихорадка, необходимо проводить разминку с меньшей 

интенсивностью, в виде спокойного, но более длительного передвижения на лыжах. Лучше 

это сделать в стороне от стартового городка и зрителей, чтобы избежать дополнительного 

возбуждающего влияния этих факторов. В случае стартовой апатии лыжники, наоборот, 

проводят белее интенсивную разминку, выполняя несколько коротких ускорений. Все это 

повышает возбудимость, улучшает настроение и снимает апатию. Разминка перед стартом с 
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учетом эмоционального состояния - дело сугубо индивидуальное и учиться ее проводить 

лыжники должны в процессе учебно-тренировочный занятий и перед малоответственными 

соревнованиями. 

 

2. Учебно-тематический план 

Учебно-тематический план указан в таблице. 

 

Учебно-тематический план 

 

Этап 

спортивной 

подготовки 

Темы по 

теоретической 

подготовке 

Сроки 

проведения 
Краткое содержание 

Э
та

п
 н

ач
ал

ь
н

о
й

 п
о
д
го

то
в
к
и

 

История 

возникновения вида 

спорта и его 

развитие 

сентябрь Зарождение и развитие вида спорта. 

Автобиографии выдающихся 

спортсменов. Чемпионы и призеры 

Олимпийских игр. 

Физическая 

культура – важное 

средство 

физического 

развития и 

укрепления 

здоровья человека 

октябрь Понятие о физической культуре и спорте. 

Формы физической культуры. Физическая 

культура как средство воспитания 

трудолюбия, организованности, воли, 

нравственных качеств и жизненно важных 

умений и навыков. 

Гигиенические 

основы физической 

культуры и спорта, 

гигиена 

обучающихся при 

занятиях 

физической 

культурой и 

спортом 

ноябрь Понятие о гигиене и санитарии. Уход за 

телом, полостью рта и зубами. 

Гигиенические требования к одежде и 

обуви. Соблюдение гигиены на 

спортивных объектах. 

Закаливание 

организма 

декабрь Знания и основные правила закаливания. 

Закаливание воздухом, водой, солнцем. 

Закаливание на занятиях физической 

культуры и спортом.  

Самоконтроль в 

процессе занятий 

физической 

культуры и спортом 

январь Ознакомление с понятием о самоконтроле 

при занятиях физической культурой и 

спортом. Дневник самоконтроля. Его 

формы и содержание. Понятие о 

травматизме. 

Теоретические 

основы обучения 

базовым элементам 

техники и тактики 

вида спорта 

май Понятие о технических элементах вида 

спорта. Теоретические знания по технике 

их выполнения. 

Теоретические 

основы судейства. 

Правила вида спорта 

июнь Понятийность. Классификация 

спортивных соревнований. Команды 

(жесты) спортивных судей. Положение о 

спортивном соревновании. 

Организационная работа по подготовке 

спортивных соревнований. Состав и 
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обязанности спортивных судейских 

бригад. Обязанности и права участников 

спортивных соревнований. Система зачета 

в спортивных соревнованиях по виду 

спорта. 

Режим дня и 

питание 

обучающихся 

август Расписание учебно-тренировочного и 

учебного процесса. Роль питания в 

жизнедеятельности. Рациональное, 

сбалансированное питание. 

Оборудование и 

спортивный 

инвентарь по виду 

спорта 

ноябрь-май Правила эксплуатации и безопасного 

использования оборудования и 

спортивного инвентаря. 

У
ч
еб

н
о

-т
р
ен

и
р
о
в
о
ч
н

ы
й

 э
та

п
 

(э
та

п
 с

п
о
р
ти

в
н

о
й

 с
п

ец
и

ал
и

за
ц

и
и

) 

Роль и место 

физической 

культуры в 

формировании 

личностных качеств 

сентябрь Физическая культура и спорт как 

социальные феномены. Спорт – явление 

культурной жизни. Роль физической 

культуры в формировании личностных 

качеств человека. Воспитание волевых 

качеств, уверенности в собственных силах. 

История 

возникновения 

олимпийского 

движения 

октябрь Зарождение олимпийского движения. 

Возрождение олимпийской идеи. 

Международный Олимпийский комитет 

(МОК). 

Режим дня и 

питание 

обучающихся 

ноябрь Расписание учебно-тренировочного и 

учебного процесса. Роль питания в 

подготовке обучающихся к спортивным 

соревнованиям. Рациональное, 

сбалансированное питание. 

Физиологические 

основы физической 

культуры 

декабрь Спортивная физиология. Классификация 

различных видов мышечной деятельности. 

Физиологическая характеристика 

состояний организма при спортивной 

деятельности. Физиологические 

механизмы развития двигательных 

навыков. 

Учет 

соревновательной 

деятельности, 

самоанализ 

обучающегося 

январь Структура и содержание Дневника 

обучающегося. Классификация и типы 

спортивных соревнований.  

Теоретические 

основы технико-

тактической 

подготовки. Основы 

техники вида спорта 

май Понятийность. Спортивная техника и 

тактика. Двигательные представления. 

Методика обучения. Метод использования 

слова. Значение рациональной техники в 

достижении высокого спортивного 

результата.  

Психологическая 

подготовка 

сентябрь- 

апрель 

Характеристика психологической 

подготовки. Общая психологическая 

подготовка. Базовые волевые качества 

личности. Системные волевые качества 

личности 
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Оборудование, 

спортивный 

инвентарь и 

экипировка по виду 

спорта 

декабрь-май Классификация спортивного инвентаря и 

экипировки для вида спорта, подготовка к 

эксплуатации, уход и хранение. 

Подготовка инвентаря и экипировки к 

спортивным соревнованиям.  

Правила вида спорта декабрь-май Деление участников по возрасту и полу. 

Права и обязанности участников 

спортивных соревнований. Правила 

поведения при участии в спортивных 

соревнованиях. 

Э
та

п
 с

о
в
ер

ш
ен

ст
в
о
в
ан

и
я 

сп
о
р
ти

в
н

о
го

 м
ас

те
р
ст

в
а
 

Олимпийское 

движение. Роль и 

место физической 

культуры в 

обществе. 

Состояние 

современного 

спорта 

сентябрь Олимпизм как метафизика спорта. 

Социокультурные процессы в 

современной России. Влияние олимпизма 

на развитие международных спортивных 

связей и системы спортивных 

соревнований, в том числе, по виду 

спорта. 

Профилактика 

травматизма. 

Перетренирован-

ность/недотрениро-

ванность 

октябрь Понятие травматизма. Синдром 

«перетренированности». Принципы 

спортивной подготовки. 

Учет 

соревновательной 

деятельности, 

самоанализ 

обучающегося 

ноябрь Индивидуальный план спортивной 

подготовки. Ведение Дневника 

обучающегося. Классификация и типы 

спортивных соревнований. Понятия 

анализа, самоанализа учебно-

тренировочной и соревновательной 

деятельности. 

Психологическая 

подготовка 

декабрь Характеристика психологической 

подготовки. Общая психологическая 

подготовка. Базовые волевые качества 

личности. Системные волевые качества 

личности. Классификация средств и 

методов психологической подготовки 

обучающихся. 

Подготовка 

обучающегося как 

многокомпонентный 

процесс 

январь Современные тенденции 

совершенствования системы спортивной 

тренировки. Спортивные результаты – 

специфический и интегральный продукт 

соревновательной деятельности. Система 

спортивных соревнований. Система 

спортивной тренировки. Основные 

направления спортивной тренировки. 

Спортивные 

соревнования как 

функциональное и 

структурное ядро 

спорта 

февраль-май Основные функции и особенности 

спортивных соревнований. Общая 

структура спортивных соревнований. 

Судейство спортивных соревнований. 

Спортивные результаты. Классификация 

спортивных достижений. 
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Восстановительные 

средства и 

мероприятия 

в переходный 

период 

спортивной 

подготовки 

Педагогические средства восстановления: 

рациональное построение учебно-

тренировочных занятий; рациональное 

чередование тренировочных нагрузок 

различной направленности; организация 

активного отдыха. Психологические 

средства восстановления: аутогенная 

тренировка; психорегулирующие 

воздействия; дыхательная гимнастика. 

Медико-биологические средства 

восстановления: питание; гигиенические и 

физиотерапевтические процедуры; баня; 

массаж; витамины. Особенности 

применения восстановительных средств. 

Э
та

п
 в

ы
сш

ег
о
 с

п
о
р
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в
н

о
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р
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в
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Физическое, 

патриотическое, 

нравственное, 

правовое и 

эстетическое 

воспитание в спорте. 

Их роль и 

содержание в 

спортивной 

деятельности 

сентябрь Задачи, содержание и пути 

патриотического, нравственного, 

правового и эстетического воспитания на 

занятиях в сфере физической культуры и 

спорта. Патриотическое и нравственное 

воспитание. Правовое воспитание. 

Эстетическое воспитание. 

Социальные 

функции спорта 

октябрь Специфические социальные функции 

спорта (эталонная и эвристическая). 

Общие социальные функции спорта 

(воспитательная, оздоровительная, 

эстетическая функции). Функция 

социальной интеграции и социализации 

личности. 

Учет 

соревновательной 

деятельности, 

самоанализ 

обучающегося 

ноябрь Индивидуальный план спортивной 

подготовки. Ведение Дневника 

обучающегося. Классификация и типы 

спортивных соревнований. Понятия 

анализа, самоанализа учебно-

тренировочной и соревновательной 

деятельности. 

Подготовка 

обучающегося как 

многокомпонентный 

процесс 

декабрь Современные тенденции 

совершенствования системы спортивной 

тренировки. Спортивные результаты – 

специфический и интегральный продукт 

соревновательной деятельности. Система 

спортивных соревнований. Система 

спортивной тренировки. Основные 

направления спортивной тренировки. 

Спортивные 

соревнования как 

функциональное и 

структурное ядро 

спорта 

май Основные функции и особенности 

спортивных соревнований. Общая 

структура спортивных соревнований. 

Судейство спортивных соревнований. 

Спортивные результаты. Классификация 

спортивных достижений. Сравнительная 
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характеристика некоторых видов спорта, 

различающихся по результатам 

соревновательной деятельности 

Восстановительные 

средства и 

мероприятия 

в переходный 

период 

спортивной 

подготовки 

Педагогические средства восстановления: 

рациональное построение учебно-

тренировочных занятий; рациональное 

чередование тренировочных нагрузок 

различной направленности; организация 

активного отдыха. Психологические 

средства восстановления: аутогенная 

тренировка; психорегулирующие 

воздействия; дыхательная гимнастика. 

Медико-биологические средства 

восстановления: питание; гигиенические и 

физиотерапевтические процедуры; баня; 

массаж; витамины. Особенности 

применения различных 

восстановительных средств. Организация 

восстановительных мероприятий в 

условиях учебно-тренировочных 

мероприятий 

 

V. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным спортивным 

дисциплинам вида спорта «лыжные гонки» 

 

1. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным спортивным 

дисциплинам вида спорта «лыжные гонки» основаны на особенностях вида спорта «лыжные 

гонки» и его спортивных дисциплин. Реализация дополнительных образовательных программ 

спортивной подготовки проводится с учетом этапа спортивной подготовки и спортивных 

дисциплин вида спорта «лыжные гонки», по которым осуществляется спортивная подготовка. 

2. Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта «лыжные гонки» учитываются организациями, реализующими 

дополнительные образовательные программы спортивной подготовки, при формировании 

дополнительных образовательных программ спортивной подготовки, в том числе годового 

учебно-тренировочного плана. 

3. Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти 

спортивную подготовку, должно достичь установленного возраста в календарный год 

зачисления на соответствующий этап спортивной подготовки. 

4. 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. 

5. 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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VI. Условия реализации дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки 

 

1. Материально-технические условия реализации Программы 

Материально-технические условия реализации этапов спортивной подготовки 

включают (в том числе на основании договоров, заключенных в соответствии с гражданским 

законодательством Российской Федерации, существенным условием которых является право 

пользования соответствующей материально-технической базой и (или) объектом 

инфраструктуры): 

- наличие лыжной трассы; 

- наличие лыже-роллерной трассы; 

- наличие тренировочного спортивного зала; 

- наличие тренажерного зала; 

- наличие раздевалок, душевых; 

- наличие медицинского пункта, оборудованного в соответствии с приказом Минздрава 

России от 23.10.2020 № 1144н «Об утверждении порядка организации оказания медицинской 

помощи лицам, занимающимся физической культурой и спортом (в том числе при подготовке 

и проведении физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий), включая порядок 

медицинского осмотра лиц, желающих пройти спортивную подготовку, заниматься 

физической культурой и спортом в организациях и (или) выполнить нормативы испытаний 

(тестов) Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» 

(ГТО)» и форм медицинских заключений о допуске к участию физкультурных и спортивных 

мероприятиях» (зарегистрирован Минюстом России 03.12.2020, регистрационный № 61238); 

- обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для 

прохождения спортивной подготовки; 

 

№ 

п/п 
Наименование 

Единица 

измерения 

Количество 

изделий 

1.  Велосипед спортивный штук 12 

2.  Весы медицинские штук 1 

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

4.  Гантели переменной массы от 3 до 12 кг пар 1 

5.  Держатель для утюга штук 3 

6.  Доска информационная штук 2 

7.  Зеркало настенное (0,6x2 м) комплект 4 

8.  Измеритель скорости ветра штук 2 

9.  Крепления лыжные пар 12 

10.  Лыжероллеры пар 12 

11.  Лыжи гоночные пар 12 

12.  Лыжные мази (на каждую температуру) комплект 12 

13.  Лыжные парафины (на каждую температуру) комплект 12 

14.  Мат гимнастический штук 6 

15.  Мяч баскетбольный штук 1 

16.  Мяч волейбольный штук 1 

17.  Мяч футбольный штук 1 

18.  Набивные мячи от 1 до 5 кг комплект 2 

19.  Накаточный инструмент с 3 роликами штук 2 

20.  Палка гимнастическая штук 12 

21.  Палки для лыжных гонок пар 12 

22.  Пробка синтетическая штук 24 

23.  Рулетка металлическая 50 м штук 1 



 

38 
 

24.  Секундомер штук 4 

25.  Скакалка гимнастическая штук 12 

26.  Скамейка гимнастическая штук 2 

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

28.  Снегоход штук 1 

29.  

Снегоход, укомплектованный приспособлением для 

прокладки лыжных трасс, либо ратрак 

(снегоуплотнительная машина для прокладки 

лыжных трасс) 

штук 1 

30.  Стальной скребок штук 10 

31.  Стенка гимнастическая штук 4 

32.  Стол для подготовки лыж комплект 2 

33.  Стол опорный для подготовки лыж штук 4 

34.  Термометр для измерения температуры снега штук 4 

35.  Термометр наружный штук 4 

36.  Утюг для смазки штук 4 

37.  Нетканый материал «Фибертекс» штук 30 

38.  Флажки для разметки лыжных трасс комплект 1 

39.  Шкурка упаковка 20 

40.  Щетки для обработки лыж штук 20 

41.  Электромегафон комплект 2 

42.  
Электронный откатчик для установления скоростных 

характеристик лыж 
комплект 1 

43.  Эспандер лыжника штук 12 

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

совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства 

44.  
Лыжные ускорители, порошки и эмульсии (на 

каждую температуру) 
комплект 4 

 

Спортивный инвентарь, передаваемый в индивидуальное пользование 

№ 

п/п 
Наименование 

Единица 

измерения 

Расчетная 

единица 

Этапы спортивной подготовки 

НП УТ ССМ ВСМ 
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1.  Лыжи гоночные пар 

на 

обучаю-

щегося 

- - 2 1 3 1 4 1 

2.  Крепления лыжные пар - - 2 1 3 1 4 1 

3.  
Палки для лыжных 

гонок 
пар - - 2 1 2 1 4 1 

4.  Лыжероллеры пар - - 2 1 2 1 2 1 

5.  
Крепления лыжные 

для лыжероллеров 
пар - - 2 1 2 1 2 1 

 

- обеспечение спортивной экипировкой; 
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№ 

п/п 
Наименование 

Единица 

измерения 
Количество изделий 

1. Ботинки лыжные для спортивной 

дисциплины «классический стиль» 

(классический ход) 

пар 12 

2. Ботинки лыжные для спортивной 

дисциплины «свободный стиль» 

(коньковый ход) 

пар 12 

3. Ботинки лыжные универсальные пар 12 

4. Чехол для лыж штук 12 

5. Очки солнцезащитные штук 12 

6. Нагрудные номера штук 200 

 

Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

№ 

п/п 
Наименование 

Единица 

измерения 

Расчетная 

единица 

Этапы спортивной подготовки 

НП УТ ССМ ВСМ 

к
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и
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1.  Ботинки лыжные пар 

на 

обучаю-

щегося 

- - 4 1 4 1 4 1 

2.  Жилет утепленный штук - - 1 1 1 1 1 1 

3.  
Комбинезон для 

лыжных гонок 
штук - - 1 2 1 2 2 2 

4.  
Костюм 

ветрозащитный 
штук - - 1 2 1 2 1 2 

5.  
Костюм 

тренировочный 
штук - - 1 1 1 1 1 1 

6.  Костюм утепленный штук - - 1 1 1 1 1 1 

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

8.  
Кроссовки 

легкоатлетические 
пар - - 2 1 2 1 2 1 

9.  
Очки 

солнцезащитные 
пар - - 1 1 1 1 1 1 

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

11.  Рюкзак штук - - 1 1 1 1 1 1 

12.  Термобелье комплект - - 1 1 1 1 1 1 

13.  
Футболка (короткий 

рукав) 
штук - - 1 1 2 2 2 2 

14.  
Футболка (длинный 

рукав) 
штук - - 1 1 1 1 1 1 

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

16.  Шапка штук - - 1 1 1 1 1 1 

17.  Шорты штук - - 1 1 1 1 1 1 
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- обеспечение обучающихся проездом к месту проведения спортивных мероприятий и 

обратно; 

- обеспечение обучающихся питанием и проживанием в период проведения 

спортивных мероприятий; 

- медицинское обеспечение обучающихся, в том числе организацию систематического 

медицинского контроля; 

- обеспечение соблюдения требований, установленных Постановлением Главного 

государственного санитарного врача РФ от 28.09.2020 №28 «Об утверждении санитарных 

правил СП 2.4.3648-20 «Санитарно-эпидемиологические требования к организациям 

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

 

2. Кадровые условия реализации Программы: 

2.1. Спортивная подготовка осуществляется работниками, уровень квалификации 

которых соответствует требованиям, установленным: 

а) профессиональными стандартами «Тренер-преподаватель» (приказ Минтруда 

России от 24.12.2020 № 952н), «Тренер» (приказ Минтруда России от 28.03.2019 № 191н), 

«Специалист по инструкторской и методической работе в области физической культуры и 

спорта» (приказ Минтруда России от 21.04.2022 № 237н), «Специалист по обслуживанию и 

ремонту спортивного инвентаря и оборудования» (приказ Минтруда России от 28.03.2019 № 

192н); 

или 

б) Единым квалификационным справочником должностей руководителей, 

специалистов и служащих, раздел «Квалификационные характеристики должностей 

работников в области физической культуры и спорта» (приказ Минздравсоцразвития России 

от 15.08.2011 № 916н), раздел «Квалификационные характеристики должностей работников 

образования» (Приказ Минздравсоцразвития России от 26.08.2010 № 761н). 

2.2. Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия в официальных 

спортивных соревнованиях на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной 

специализации), этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного 

мастерства, кроме основного тренера-преподавателя, допускается привлечение тренера-

преподавателя по видам спортивной подготовки, с учетом специфики вида спорта «лыжные 

гонки», а также на всех этапах спортивной подготовки привлечение иных специалистов (при 

условии их одновременной работы с обучающимися). 

Для подготовки спортивного инвентаря и спортивной экипировки к учебно-

тренировочным занятиям и спортивным соревнованиям, обслуживания техники, 

оборудования и спортивных сооружений, необходимых для осуществления спортивной 

подготовки в организациях, реализующих дополнительные образовательные программы 

спортивной подготовки, на всех этапах спортивной подготовки допускается привлечение 

соответствующих специалистов. 

2.3. 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. 

 

3. Информационно-методические условия реализации Программы 

________________________________________________________________________. 

(указываются применяемые комплексы информационных образовательных ресурсов, в том 

числе цифровые образовательные ресурсы, а также перечень информационно-методического 

обеспечения) 



 

Приложение 1 

Годовой учебно-тренировочный план 
 

№  

п/п 

Виды подготовки и иные 

мероприятия 

Этапы и годы подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный этап (этап 

спортивной специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 
1 2 3-4 1 2 3 4 5 

Недельная нагрузка в часах 

4,5 6 8 10 12 14 16 18 20 24 

Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного занятия в часах 

2 2 3 3 4 4 

Наполняемость групп (человек) 

12-24 10-20 4-8 1-2 

1. Общая физическая подготовка 125 165 220 200 245 290 280 305 250 200 

2. Специальная физическая подготовка 40 70 100 145 170 200 240 280 350 430 

3. 
Участие в спортивных 

соревнованиях 
2 3 4 10 12 14 80 90 120 200 

4. Техническая подготовка  35 32 37 81 95 104 80 90 98 100 

5. Тактическая подготовка 1 1 1 3 4 5 8 9 14 20 

6. Теоретическая подготовка 1 1 1 3 4 5 8 9 14 20 

7. Психологическая подготовка 1 1 1 3 4 5 8 9 14 20 

8. Инструкторская практика - - - 3 3 4 8 9 10 12 

9. Судейская практика - - - 2 3 3 8 9 10 12 

10. 

Медицинские, медико-

биологические и восстановительные 

мероприятия 

1 1 2 6 8 10 10 10 32 80 

11. Тестирование и контроль 1 2 2 4 4 4 6 8 8 10 

12. Самостоятельная подготовка 27 36 48 60 72 84 96 108 120 144 

Общее количество часов в год 234 312 416 520 624 728 832 936 1040 1248 
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