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I.ОБЩИЕ ПОЛОЖЕНИЯ 

1.1.Название дополнительной образовательной  

программы спортивной подготовки. 

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по виду 

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

образовательной деятельности по спортивной подготовке по лыжным гонкам с 

учетом совокупности минимальных требований к спортивной подготовке, 

определенных федеральным стандартом спортивной подготовки по виду спорта 

«лыжные гонки», утвержденным приказом Мин спорта России № 733 от 17 сентября 

2022 года (далее – ФССП).  

1.2. Цели дополнительной образовательной  

программы спортивной подготовки. 

Целью Программы является достижение спортивных результатов на основе 

соблюдения спортивных и педагогических принципов в учебнотренировочном 

процессе в условиях многолетнего, круглогодичного и поэтапного процесса 

спортивной подготовки, а так же: 

- содействие гармоничному физическому развитию, разносторонней физической 

подготовленности и укреплению здоровья лиц, проходящих спортивную 

подготовку;  

- осуществление подготовки всесторонне развитых юных спортсменов высокой 

квалификации для спортивной сборной команды Оренбургской области по лыжным 

гонкам, формирование спортивного резерва сборной команды Российской 

Федерации;  

- воспитание волевых, смелых, дисциплинированных, обладающих высоким 

уровнем социальной активности и ответственности молодых спортсменов; 

 - подготовка из числа занимающихся судей и тренеров по лыжным гонкам. 
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II.ХАРАКТЕРИСТИКА ДОПОЛНИТЕЛЬНОЙ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ 

ПРОГРАММЫ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ 

2.1.Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы 

лиц, проходящих спортивную подготовку, количество лиц, проходящих 

спортивную подготовку в группах на этапах спортивной подготовки 
             

Талица № 1 

Этапы спортивной 

подготовки 

Продолжительность 

этапов (в годах) 

Минимальный 

возраст для 

зачисления в 

группы (лет) 

Минимальная 

наполняемость 

групп (человек) 

Максимальнаяна

полняемость 

групп (человек) 

Этап начальной 

подготовки 3     9    12 

 
24 
 

Тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

5     12    10 

 
 

20 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Без ограничений 

15 4 

 
 
8 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

Без ограничений 

17 1 

 
 
2 

 

Допускается проводить (при необходимости) учебно-тренировочных занятия 

одновременно с обучающимися из разных учебно-тренировочных групп при 

соблюдении следующих условий:  

-не превышена разница в уровне подготовки обучающихся двух спортивных 

разрядов или спортивных званий; 

- не превышена единовременная пропускная способность спортивного сооружения;  

- обеспечения требований по соблюдению техники безопасности.  

Лицам, проходящим спортивную подготовку, не выполнившим 

предъявляемые Программой требования или по иным причинам, предоставляется 

возможность однократно продолжить спортивную подготовку на том же этапе 

спортивной подготовки (при наличии бюджетных мест). 

 

2.2.Объем дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки 

            

Таблица № 2 

Этапный 

норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

 этап начальной 

подготовки 

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

этап 

совершенст- 

вования 

спортивного 

этап 

высшего 

спортивно

го 

мастерства 

 до года свыше до двух свыше мастерства  



 
 

6 
 

года лет двух лет 

Количество часов 

в неделю 

6 8 10-12 12-16 16-18 24 

Общее 

количество часов 

в год 

312 416 520-624 624-832 832-936 1248 

  

2.3. Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации  

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки 

 При реализации дополнительных образовательных программ спортивной 

подготовки применяются следующие виды (форма) учебно-тренировочных занятий: 

 учебно-тренировочные занятия (групповые, индивидуальные и смешанные); 

 учебно-тренировочные мероприятия;  

 самостоятельная подготовка; 

 спортивные соревнования, согласно объему соревновательной деятельности; 

контрольные мероприятия;  

 инструкторская и судейская практика;  

 медицинские, медико-биологические и восстановительные мероприятия.  

Применяемые учебно-тренировочные мероприятия с указанием сроков 

реализации перечислены в таблице № 3 

 

           Таблица № 3 

       
N п/п Виды учебно-

тренировочных 

мероприятий 

Предельная продолжительность учебно-тренировочных 

мероприятий по этапам спортивной подготовки (количество 

суток) (без уета времени следования к месту проведения 

учебно-тренировочных мероприятий и обратно) 

Этап 

начальной 

подготовки 

Тренировочны

й этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенств

ования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям  

1.1. Учебно-тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

международным 

спортивным 

соревнованиям 

- - 21 21 

1.2. Учебно-тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

чемпионатам, кубкам, 

первенствам России 

- 14 18 21 

1.3. Учебно-тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к другим 

всероссийским 

спортивным 

соревнованиям 

- 14 18 18 

1.4. Учебно-тренировочные 

мероприятия по 

- 14 14 14 
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подготовке к 

официальным 

спортивным 

соревнованиям субъекта 

Российской Федерации 

1. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2.1. Учебно-тренировочные 

мероприятия по общей 

или специальной 

физической подготовке 

- 14 18 18 

2.2. Восстановительные 

мероприятия 

- - до 10 суток 

2.3. Мероприятия для 

комплексного 

медицинского 

обследования 

-  до 3 суток, но не более 2 раз 

в год  

2.4. Учебно-тренировочные 

мероприятия в 

каникулярный период 

до 14 суток подряд и не более 

двух учебно- раз в год 

- 

- - 

2.5. Просмотровые учебно-

тренировочные 

мероприятия 

- до 60 суток 

 

 

Виды спортивных соревнований согласно объѐму соревновательной 

деятельности,перечислены в таблице № 4 

            Таблица № 4 

Виды 

соревнований 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенство

вания 

спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивн

ого 

мастерств

а 
до 

года 

свыше 

года 

до двух 

лет 

свыше 

двух лет 

Контрольные 2 3 6 9 10 9 

Основные - 2 6 8 11 18 
 

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

спортивной подготовки в структуре учебно-тренировочного процесса  

на этапах спортивной подготовки 

 Соотношение видов спортивной подготовки и иных мероприятий в структуре 

учебно-тренировочного процесса на этапах спортивной подготовки указаны в 

Таблице № 5 
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№ п/п 
Вицы подготовки и иные 

мероприятия 

Этапы и годы подготовки 

Этап начальной 

подготовки 
Учебно-тренировочный этап (этап 

спортивной специализации) Этап совершенствования 

спортивного мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 
До года 

Свыше 

года 
До двух лет Свыше двух лет 

Недельная нагрузка в часах 

4,5/ 6 8 10 /12 12 /16 16/18 24 

Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного занятия в часах 

1,5 2 1,5-2 2-3 2-3 3-4 

Наполняемость групп (человек) 
 

   

1. 
Общая физическая подготовка 

145 /176 181 213 /261 261 /299 299 /270 212 

2. 
Специальная физическая 

подготовка 

44 /74 78 150 /195 195 /266 266 /385 487 

3. 
Спортивные соревнования 

2 /6 12 19 /24 24 /92 92 /135 212 

4. 
Техническая подготовка 

35 /46 31 88 /90 90 /92 92 /114 112 

5. 
Тактическая, теоретическая, 

психологическая 

3 /5 4 20 /24 24 /33 33 /52 75 

6. 
Инструкторская и судейская 

практика 

- - 10 /10 10 /25 25 /32 38 

7. 

Медицинские, медико-

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, тестирование и 

контроль 

5 /5 6 20 /20 20 /25 25 /52 112 

Общее количество часов в год  
234 /312 416 520 /624 624/ 832 832/936 1248 
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2.5.Календарный план воспитательной работы. 

Воспитательная работа одна из основных задач учреждения, которая 

осуществляется в течение всего периода обучения и реализуется в каждом разделе 

учебного плана в пределах выделенных часов.  

Высокий профессионализм тренера-преподавателя способствует 

формированию у ребенка нравственных качеств, формирует активную жизненную 

позицию. Специфика воспитательной работы в спортивной школе состоит в том, что 

тренер-преподаватель проводит ее во время учебно-тренировочных занятий и 

дополнительно на тренировочных сборах и в спортивно-оздоровительных лагерях. 

На протяжении многолетней спортивной подготовки тренер-преподаватель 

формирует у учащихся патриотизм, нравственные качества (честность, 

доброжелательность, самообладание, дисциплинированность, терпимость, 

коллективизм) в сочетании с волевыми 

(настойчивость,аккуратность,трудолюбие).Воспитательные средства:  

• личный пример и педагогическое мастерство тренера-преподавателя;  

• высокая организация учебно-тренировочного процесса;  

• атмосфера трудолюбия, взаимопомощи, творчества;  

• дружный коллектив;  

• система морального стимулирования;  

•наставничество опытных спортсменов  

Основные воспитательные мероприятия:  

• торжественный прием учащихся, вновь поступивших в школу;  

• торжественный вечер по окончанию учреждения;  

• просмотр игр, соревнований и других мероприятий (фото, видео) и их обсуждение; 

• регулярное подведение итогов спортивной деятельности учащихся;  

•проведение тематических праздников;  

•встречи со знаменитыми спортсменами;  

•экскурсии, культпоходы в театры и на выставки;  

•трудовые сборы и субботники; •оформление стендов и газет.  

Важное место в воспитательной работе отводится соревнованиям. Наряду с 

воспитанием у занимающихся понятий об общечеловеческих ценностях, серьезное 

внимание обращается на этику спортивной борьбы. Здесь важно сформировать у 

занимающихся должное отношение к запрещенным приемам и действиям (допинг, 

неспортивное поведение, взаимоотношения игроков, тренеров, судей и 

зрителей).Перед соревнованиями необходимо настраивать спортсменов не только на 

достижение победы, но и на проявление в ходе соревнований морально-волевых 

качеств. Соревнования могут быть средством контроля успешности воспитательной 

работы в коллективе. Наблюдая за особенностями поведения своих подопечных во 

время их выступлений, тренер-преподаватель может делать выводы об уровне 

морально-волевых качеств. 

            Таблица № 6 

№ 

п/п 

Направление 

работы 

Мероприятие  Сроки 

проведения 

1.Профориентационная деятельность 

1.1. Судейская 

практика 
Участие в спортивных соревнованиях 

различного уровня, в рамках которых 

предусмотрено: 

В течение 

года 
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- 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; 

1.2. Инструкторская 

практика 
Учебно-тренировочные занятия, в рамках 

которых предусмотрено: - освоение 

навыков организации и проведения учебно-

тренировочных занятий в качестве 

помощника тренера- преподавателя, 

инструктора; 

- составление конспекта учебно-

тренировочного занятия в соответствии с 

поставленной задачей; 

- формирование навыков наставничества; - 

формирование сознательного отношения к 

учебно-тренировочному и 

соревновательному процессам; 

формирование склонности к педагогической 

работе; 

 

2.Здоровьесбережение 

2.1. Организация и 

проведение 

мероприятий, 

направленных на 

формирование 

здорового образа 

жизни 

Дни здоровья и спорта, в рамках которых 

предусмотрено: 

- формирование знаний и умений в 

проведении дней здоровья и спорта, 

спортивных фестивалей (написание 

положений, требований, регламентов к 

организации и проведению мероприятий, 

ведение протоколов); 

подготовка пропагандистских акций по 

формированию здорового образа жизни 

средствами различных видов спорта; 

В течение 

года 

2.2. Режим питания и 

отдыха 
Практическая деятельность и 

восстановительные процессы 

обучающихся: 

- формирование навыков правильного 

режима дня с учетом спортивного режима 

(продолжительности учебно-

В течение 

года 
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тренировочногопроцесса, периодов сна, 

отдыха, восстановительных мероприятий 

после тренировки, оптимальное питание, 

профилактика переутомления и травм, 

поддержка физических кондиций, знание 

способов закаливания и укрепления 

иммунитета); 

3.Патриотическое воспитание обучающихся 

3.1. Теоретическая 

подготовка 

(воспитание 

патриотизма, 

чувства 

ответственности 

перед Родиной, 

гордости за свой 

край, свою 

Родину, уважение 

государственных 

символов (герб, 

флаг, гимн), 

готовность к 

служению 

Отечеству, его 

защите на 

примере роли, 

традиций и 

развития вида 

спорта в 

современном 

обществе, 

легендарных 

спортсменов в 

Российской 

Федерации, в 

регионе, культура 

поведения 

болельщиков и 

спортсменов на 

соревнованиях) 

Беседы, встречи, диспуты, другие 

мероприятия с приглашением именитых 

спортсменов, тренеров и ветеранов спорта с 

обучающимися и иные мероприятия, 

определяемые организацией, реализующей 

дополнительную образовательную 

программу спортивной подготовки 

В течение 

года 

3.2. Практическая 

подготовка 

(участие в 

физкультурных 

мероприятиях и 

спортивных 

соревнованиях и 

иных 

Участие в: 

- физкультурных и спортивно-массовых 

мероприятиях, спортивных соревнованиях, в 

том числе в парадах, церемониях открытия 

(закрытия), награждения на указанных 

мероприятиях; 

- тематических физкультурно-спортивных 

праздниках, организуемых в том числе 

В течение 

года 
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мероприятиях) организацией, реализующей дополнительные 

образовательные программы спортивной 

подготовки; 

4.Развитие творческого мышления 

4.1. Практическая 

подготовка 

(формирование 

умений и 

навыков, 

способствующих 

достижению 

спортивных 

результатов) 

Семинары, мастер-классы, показательные 

выступления для обучающихся, 

направленные на: - формирование умений 

и навыков, способствующих достижению 

спортивных результатов; 

- развитие навыков юных спортсменов и их 

мотивации к формированию культуры 

спортивного поведения, воспитания 

толерантности и взаимоуважения; 

- правомерное поведение болельщиков; 

расширение общего кругозора юных 

спортсменов; 

В течение 

года 

 

 

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

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

Меры, направленные на предотвращение применения допинга в спорте и 

борьбе с ним, включают следующие мероприятия: 

- проведение ежегодных семинаров/лекций/уроков/викторин для обучающихся 

и персонала, а также на родительских собраниях; 

- 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 правил, как и правила соревнований, 

являются спортивными правилами, по которым проводятся соревнования. 

Спортсмены принимают эти правила как условия участия в соревнованиях и 

обязаны их соблюдать. 

Допинг определяется как совершение одного или нескольких нарушений 
антидопинговых правил. К нарушениям антидопинговых правил относятся: 
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- наличие запрещенной субстанции, или ее метаболитов, или маркеров в 
пробе, взятой у спортсмена; 

-использование или попытка использования спортсменом запрещенной 

субстанции или запрещенного метода; 

- уклонение, отказ или неявка спортсмена на процедуру сдачи проб; 

- нарушение обучающимся порядка предоставления информации о 

местонахождении; 

-фальсификация или попытка фальсификации любой составляющей допингконтроля 

со стороны спортсмена или иного лица; 

-обладание запрещенной субстанцией или запрещенным методом со 
стороны спортсмена или персонала спортсмена; 

-распространение или попытка распространения любой 

запрещеннойсубстанции или запрещенного метода обучающихся или иным 

лицом; 

-назначение или попытка назначения обучающихся или иным лицом 
любому спортсмену в соревновательном периоде запрещенной субстанции или 
запрещенного метода, или назначение или попытка назначения любому 
спортсмену во вне соревновательном периоде запрещенной субстанции или 
запрещенного метода, запрещенного во вне соревновательный период; 

-соучастие или попытка соучастия со стороны обучающихся или иного 
лица; 

-запрещенное сотрудничество со стороны обучающихся или иного лица; 

-действия обучающихся или иного лица, направленные на 
воспрепятствование или преследование за предоставление информации 
уполномоченным органам. 

В отношении обучающихся действует «принцип строгой ответственности». 
Персональной обязанностью каждого обучающихся является недопущение 
попадания запрещенной субстанции в его организм, а также неиспользование 
запрещенного метода. Всемирное антидопинговое агентство обращает особое 
внимание на использование спортсменами пищевых добавок, так как во многих 
странах правительства не регулируют соответствующим образом их 
производство. Это означает, что ингредиенты, входящие в состав препарата, 
могут не соответствовать субстанциям, указанным на его упаковке. Информация 
о видах нарушений антидопинговых правил, сервисах по проверке препаратов, 
рисках использования биологически-активных добавок, процедуре допинг контроля, 

а также о документах, регламентирующих антидопинговую 
деятельность, должна быть размещена на информационном стенде организации, 
осуществляющей спортивную подготовку. Также, должен быть актуализирован 
раздел «Антидопинг» на сайте организации со всеми необходимыми 
материалами и ссылками на сайт РАА «РУСАДА». 

           Таблица № 7 
Спортсмены Вид программы Тема Ответственный Сроки 

проведения 

 

 

 

 

 

 

1. Веселые 

старты 

«Честная игра» Тренер 1-2 раза в 

год 

2. 

Теоретическое 

занятие  

«Ценности 

спорта. Честная 

игра» 

Инструктор-

методист ЦСП 

1 раз в год 

3. «Играй честно» Инструктор- По 
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Этап начальной 

подготовки 

Антидопинговая 

викторина 

методист ЦСП назначению 

4. Онлайн 

обучение на 

сайте РУСАДА 

«Ценности 

чистого спорта» 

Спортсмен 1 раз в год 

5. Семинар для 

тренеров 

«Роль тренера и 

родителей в 

процессе 

формирования 

антидопинговой 

культуры» 

Инструктор-

методист ЦСП 

1-2 раза в 

год 

 

 

 

 

 

 

 

Тренировочный 

этап (спортивной  

специализации) 

1.Веселые 

старты 

«Честная игра» Тренер 1-2 раза в 

год 

2.Онлайн 

обучение на 

сайте РУСАДА 

Антидопинговый 

онлайн-курс 

Спортсмен 1 раз в год 

3. Практическая 

работа с между-

народным 

стандартом 

«Запрещенный 

список» 

Проверка 

лекарственных 

препаратов по 

стандартам 

Тренер 1 раз в 

месяц 

4.Семинар для 

спортсменов и 

тренеров 

«Виды 

нарушений 

антидопинговых 

правил» 

Инструктор-

методист ЦСП 

1-2 раза в 

год 

5. Родительский 

всеобуч 

«Роль родителей 

в процессе 

формирования 

антидопинговой 

культуры» 

Тренер 1-2 раза в 

год 

 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

 

Этап высшего 

спортивного  

мастерства 

1. Онлайн 

обучение на 

сайте РУСАДА 

Антидопинговый 

онлайн-курс 

Спортсмен 1 раз в год 

2. Семинар «Виды 

нарушений 

антидопинговых 

правил» 

«Процедура 

допинг- 

контроля» 

«Подача 

запросов на ТИ» 

«Система 

АДАМС» 

Инструктор-

методист ЦСП 

1-2 раза в 

год 

 

2.7. Планы инструкторской и судейской практики  

 Инструкторская и судейская практика являются продолжением учебно-

тренировочного процесса занятий лыжными гонками, способствуют овладению 

практическими навыками в преподавании и судействе. Работа по привитию 

инструкторских и судейских навыков проводится втренировочных группах и 

группах спортивного совершенствования и высшего спортивного мастерства 

согласно типовому тренировочному плану. Работа проводится в форме бесед, 

семинаров, практических занятий и самостоятельного обслуживания соревнований. 
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 В тренировочных группах: 

 Обязанности и права участников соревнований. Составление комплексов 

упражнений для подготовительной, основной и заключительной частей занятия, 

разминки перед соревнованиями. Составление планов-конспектов тренировочных 

занятий по физической и технической подготовке для групп начальной подготовки и 

тренировочных групп 1-2 года. Проведение тренировочных занятий в группах 

начальной подготовки и ТГ 1-2 года. Судейство соревнований, выполнение 

обязанностей судей. 

 В группах спортивного совершенствования: 

 Составление положений о соревнованиях. Оценка результатов соревнований, 

формы и порядок представления отчета. Практика судейства по основным 

обязанностям членов судейской коллегии на соревнованиях в спортивной школе. 

Составление рабочих планов и конспектов занятий. Составление индивидуальных 

перспективных планов на этап, период, годичный цикл подготовки. Проведение 

тренировочных занятий по физической и технической подготовке в тренировочных 

группах 3-5 года и спортивного совершенствования.  

Основные навыки инструкторской и судейской практики включают: 

-составление рабочих планов и конспектов занятий, индивидуальных 

перспективных планов на этап, период, годичный цикл подготовки, документации 

для работы спортивной школы по лыжным гонкам; 

-проведение тренировочных занятий по физической и технической подготовке 

в тренировочных группах 3-5-го годов и совершенствования спортивного 

мастерства; 

-составление положения о соревнованиях, практику судейства по основным 

обязанностям членов судейской коллегии на соревнованиях в спортивной школе, 

общеобразовательных школах района, города; 

- организацию и судейство районных и городских соревнований по лыжным 

гонкам 

          Таблица № 8 

№ Задачи Виды практических 

занятий 

Сроки Ответственный  

Группы ТЭ (все периоды) 

1 - Освоение 

методики 

проведения 

тренировочных 

занятий по 

избранному виду 

спорта с 

начинающими 

спортсменами 

- Выявление 

необходимых 

требований для 

присвоения звания 

инструктора 

1. Самостоятельное 

проведение 

подготовительной 

части 

тренировочного 

занятия. 

2. Самостоятельное 

проведение занятий 

по физической 

подготовке. 

3. Обучение 

основным 

элементам техники. 

4. Составление 

комплексов 

В соответствии с 

планом 

спортивной 

подготовки 

Тренеры, 

инструктор-

методист 
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упражнений для 

развития 

физических качеств. 

5. Подбор 

упражнений для 

совершенствования 

техники. 

6. Ведение дневника 

самоконтроля 

тренировочных 

занятий. 

Группы ССМ, ВСМ 

1. Освоение методики 

проведения 

спортивно-

массовых 

мероприятий в 

физкультурно-

спортивной 

организации или 

образовательном 

учреждении 

 

Организация и 

проведение 

спортивно-

массовых 

мероприятий по д 

руководством 

тренера 

В соответствии с 

планом 

спортивной 

подготовки 

Тренеры, 

инструктор-

методист 

2. Выполнение 

необходимых 

требований для 

присвоения звания 

судьи по спорту 

Судейство 

соревнований в 

физкультурно-

спортивных 

организациях 

В соответствии с 

планом 

спортивной 

подготовки 

Тренеры,  

 

2.8.Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 
восстановительных средств 

Медицинский (врачебный) контроль за юными спортсменами осуществляется 

всоответствии с приказом Министерства здравоохранения РФ от 23 октября 
2020 г. N 1144н и предусматривает: 

-медицинское обследование (1 раз в год для групп НП); 

-углубленное медицинское обследование (1 раз в год для групп ТЭ, 2 раза в год 
для групп СС и ВСМ); 

-наблюдения в процессе учебно-тренировочных занятий; 
-санитарно-гигиенический контроль за режимом дня, местами тренировок и 
соревнований, одеждой и обувью; 

-контроль за выполнением юными спортсменами рекомендаций врача по 
состоянию здоровья, режиму тренировок и отдыха. 

Врачебный контроль предусматривает главное и принципиальное положение - 
допуск к тренировкам и спортивным мероприятиям здоровых спортсменов. 

Медико-биологические средства восстановлениязанимают особенное, 

специфическое место в системе реабилитации спортсменов. С ростом объема 

средств,специальной физической подготовки, интенсивности тренировочного 

процесса,соревновательной практики необходимо увеличивать время, отводимое на 
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восстановление организма лиц, проходящих спортивную подготовку. На 

тренировочных этапах при увеличении соревновательных режимов тренировки 
могут применяться медико-биологические средства восстановления. К медико-

биологическим средствам восстановления относятся: витаминизация, 
физиотерапия, гидротерапия, все виды массажа, русская парная баня или сауна. 
Перечисленные средств восстановления должны быть назначены и постоянно 
контролироваться врачом. 

Планирование объема восстановительных мероприятий имеет те же 

принципы, что и планирование нагрузки - т.е. систематичность, вариативность, учет 

индивидуальных особенностей организма спортсменов и др. При организации 

восстановительных мероприятий следует учитывать субъективные и объективные 

признаки утомления, не довосстановления. В дни больших нагрузок планируется 

меньше восстановительных мероприятий, чем в дни «отдыха», так как повышенные 

дозы восстановительных процедур могут «блокировать» максимальное воздействие 
тренировки на организм.  

При составлении восстановительных комплексов 
следует помнить, что вначале надо применять средства общего глобального 
воздействия, а затем -локального. К средствам общего глобального воздействия 
(парная баня, сауна в сочетании с водными процедурами, общий ручной массаж, 
плавание и др.) адаптация организма происходит постепенно. В этой связи 
использование комплекса, а не отдельных восстановительных средств, дает 
больший эффект. Постоянное применение одного и того же средства 
восстановления уменьшает восстановительный эффект, так как организм 
адаптируется к средствам восстановления. 

 

           Таблица № 9 
Предназначение Задачи Средства и мероприятия Методические 

указания 

Для групп НП 

Развитие 

физических 

качеств с 

учетом 

специфика, 

физическая и 

техническая 

подготовка 

Восстановление 

функционального состояния 

организма и 

работоспособности 

Рациональное 

чередования нагрузок на 

тренировочном занятии 

в течении дня и циклах 

подготовки. 

Гигиенический душ 

ежедневно, 

ежедневноводные 

процедуры 

закаливающего 

характера, 

сбалансирование 

питание  

Чередование 

различных видов 

нагрузок, 

облегчающих 

восстановление по 

механизму 

активного отдыха,  

проведение 

занятий в игровой 

форме 

Для групп УТ (СС), ССМ, ВСМ 

Перед учебно-

тренировочным 

занятием 

соревнованием 

Мобилизация готовности к 

нагрузкам, повышение 

эффективности тренировки, 

разминки и предупреждение 

перенапряжений и травм. 

Рациональное построение 

тренировки соответствие ее 

объема и интенсивности 

ФССП 

Упражнения на 

растяжение. 

 Разминка. Массаж. 

Искусственная 

активизация мышц.  

Психорегуляция 

мобилизующей 

направленности  

3 мин 

10-20 мин 

5-15 мин 

(разминание 60%)  

3 мин само 

регуляция 
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Во 

времяучебно-

тренировочного 

занятия, 

соревнования 

Предупреждение общего, 

локального напряжения, 

переутомления 

Чередование 

тренировочных нагрузок 

по характеру 

интенсивности. 

Восстановительный 

массаж.  

Возбуждающий 

точечный массаж в 

сочетании с 

классическим 

(встряхивание, 

разминание). 

Психорегуляция 

мобилизующей 

направленности 

В процессе 

тренировки. 

 

 

 

3-8 мин. 

 

 

 

 

3 мин 

саморегуляция 

Сразу после 

учебно-

тренировочного 

занятия, 

соревнования 

Восстановление функции 

кардиореспираторной системы, 

лимфоциркуляции, тканевого 

обмена 

Комплекс 

восстановительных 

упражнений- ходьба, 

дыхательные 

упражнения, душ-

теплый/прохладный 

8-10 мин. 

Через 2-4 часа 

после 

тренировочного 

занятия  

Ускорение восстановительного 

процесса  

Локальный массаж, 

массаж мышц спины.  

Душ теплый/умерено 

холодный/теплый 

8-10 мин 

 

5-10 мин. 

В середине 

микроцикла , в 

соревнованиях и 

свободных от 

гонок дней 

Восстановление 

работоспособности, 

профилактика 

перенапряжений. Физическая и 

психологическая подготовка к 

новому циклу тренировок. 

Профилактика 

перенапряжений 

Упражнения ОФП 

восстановительной 

направленности. 

Сауна, общий массаж  

Восстановительная 

тренировка 

 

После 

восстановительной 

тренировки 

После 

микроцикла 

соревнований 

Физическая и психологическая 

подготовка к новому циклу 

тренировок 

Упражнения ОФП 

восстановительной 

направленности. 

Сауна, общий массаж 

Восстановительная 

тренировка 

После 

восстановительной 

тренировки 
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III. СИСТЕМА КОНТРОЛЯ 

3.1. Требования к результатам прохождения дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки, в том числе  

к участию в спортивных мероприятиях. 

По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной 

подготовки лицу, проходящему спортивную подготовку (далее - обучающийся), 

необходимо выполнить следующие требования к результатам прохождения 

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

На этапе начальной подготовки: 

- изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом; 

- повысить уровень физической подготовленности; 

- овладеть основами техники вида спорта «лыжные гонки»; 

- получить общие знания об антидопинговых правилах; 

- соблюдать антидопинговые правила; 

- принять участие в официальных спортивных соревнованиях, начиная со второго 

года; 

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

спортивной подготовки; 

- получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), необходимый 

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

специализации). 

 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. 

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; 
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-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 три 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. 

На этапе высшего спортивного мастерства: 

- совершенствовать уровень общей физической и специальной физической, 

технической, тактической, теоретической и психологической подготовленности; 

-соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную 

подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и питания; 

-выполнить план индивидуальной подготовки; 

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

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

спортивной подготовки; 

-принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

всероссийских спортивных соревнований; 

-показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного звания «мастер 

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

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

раза в два года; 

-достичь результатов уровня спортивной сборной команды субъекта Российской 

Федерации и (или) спортивной сборной команды Российской Федерации; 

-демонстрировать высокие спортивные результаты в межрегиональных, 

всероссийских и международных официальных спортивных соревнованиях. 

3.2. Оценка результатов освоения дополнительной образовательной 

программы спортивной подготовки. 

 Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией 

обучающихся, проводимой организацией, реализующей Программу, на основе 

разработанных комплексов контрольных упражнений, перечня тестов и (или) 

вопросов по видам подготовки, не связанным с физическими нагрузками (далее - 

тесты), а также с учетом результатов участия, обучающегося в спортивных 

соревнованиях и достижения им соответствующего уровня спортивной 

квалификации. 

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

спортивной подготовки и уровень спортивной квалификации обучающихся по 

годам и этапам спортивной подготовки. 
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Нормативы общей физической подготовки для зачисления и перевода на этап 

начальной по подготовки по виду спорта «лыжные гонки» 

           

Таблица № 10 

№ 

п/п 

Упражнение Единица 

измерения 

Нормативы до года 

обучения 

Нормативы свыше 

года обучения 

мальчики девочки мальчики девочки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 60 м с не более не более 

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

1.2. Прыжок в длину 

с места толчком 

двумя ногами  

 

см 

не менее не менее 

140 130 150 140 

1.3. Поднимание 

туловища из 

положения лежа 

на спине                     

(за 1 мин) 

 

количество 

раз 

не менее не менее 

 

30 

 

25 

 

35 

 

30 

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

6.30 7.00 5.50 6.20 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и 

уровень спортивной квалификации (спортивный разряд) для зачисления и 

перевода на учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) по 

виду спорта «лыжные гонки» 

Таблица № 11 

№ 

п/п 

Упражнение Единица 

измерения 

Норматив 

юноши девушки 

1.Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег 100 м с не более 

16,0 16,8 

1.2. Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами  

см не менее 

170 155 

1.3. Бег 1000 м мин, с не более 

4.00 4.15 

2.Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. Бег на лыжах. 

Классический стилем 3 км. 

мин, с не более 

14.20 15.20 

2.2. Бег на лыжах.  

Свободный стилем 3 км. 

мин, с не более 

13.00 14.30 

3.Уровень спортивной квалификации 

3.1. Период обучения на этапе спортивной 

подготовки (до двух лет) 

спортивные разряды-  

«третий юношеский спортивный 

разряд», «второй юношеский 

спортивный разряд», «первый 
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юношеский спортивный разряд» 

3.2. Период обучения на этапе спортивной 

подготовки (свыше двух лет) 

спортивные разряды-  

«третий спортивный разряд», 

«второй спортивный разряд», 

«первый спортивный разряд» 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и 

уровень спортивной квалификации (спортивный разряд) для зачисления и 

перевода на этап совершенствования спортивного мастерства по виду спорта 

«лыжные гонки» 

          Таблица № 12 

№ 

п/п 

Упражнение Единица 

измерения 

Норматив 

юноши девушки 

1.Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег 2000 м мин, с не более 

- 8.35 

1.3. Бег 3000 м мин, с не более 

9.40 - 

2.Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. Бег на лыжах. Классический 

стилем 5 км. 

мин, с не более 

- 17.40 

2.2. Бег на лыжах.  

Классический стилем 10км. 

мин, с не более 

31.00 - 

2.3. Бег на лыжах.  

Свободный стилем 5 км. 

мин, с не более 

- 17.00 

2.4. Бег на лыжах.  

Свободный стилем 10 км. 

мин, с не более 

28.30 - 

3.Уровень спортивной квалификации 

3.1. Спортивный разряд «кандидат в мастера спорта» 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и 

уровень спортивной квалификации (спортивный разряд) для зачисления и 

перевода на этап высшего спортивного мастерства  

по виду спорта «лыжные гонки» 

         Таблица № 13 

№ 

п/п 

Упражнение Единица 

измерения 

Норматив 

юноши девушки 

1.Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег 2000 м мин, с не более 

- 8.15 

1.3. Бег 3000 м мин, с не более 

9.20 - 

2.Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. Бег на лыжах. Классический 

стилем 5 км. 

мин, с не более 

- 17.20 

   не более 

2.2. Бег на лыжах.  мин, с 30.30 - 
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Классический стилем 10км. 

2.3. Бег на лыжах.  

Свободный стилем 5 км. 

мин, с не более 

- 16.40 

2.4. Бег на лыжах.  

Свободный стилем 10 км. 

мин, с не более 

28.00 - 

3.Уровень спортивной квалификации 

3.1. Спортивный разряд «мастер спорта России» 

 

 

IV. Рабочая программа по виду спорта «лыжные гонки» 

 

4.1.Программный материал для учебно-тренировочных занятий по каждому 

этапу спортивной подготовки. 

 

Этап начальной подготовки 

Требования к результатам овладения программой спортивной подготовки 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-тренировочной этап (этап спортивной 

специализации). 

Задачи этапа начальной подготовки: 

- отбор детей, перспективных для продолжения занятий на основании углубленных 

наблюдений тренера-преподавателя за состоянием здоровья, темпами прироста 

двигательных качеств и изменением психофизических показателей, вызванных 

систематическими занятиями лыжными гонками; 

-дальнейшее укрепление здоровья обучающихся на основе занятий физкультурой и 

спортом с использованием как общих, так и применяемых в лыжных гонках 

упражнений, методов и средств; 

-развитие специфичных для лыжных гонок качеств – скоростной и 

скоростносиловой выносливости, координации движений, гибкости, равновесия; 

-продолжение обучения основам техники лыжных ходов; 

- выполнение контрольных нормативов по общей и специальной физической 

подготовке. 

Теоретическая подготовка 

1.Вводное занятие. Цели и задачи на предстоящий год. Организационные вопросы. 

Правила поведения и техники безопасности на занятиях лыжными гонками. 

Поведение и правила безопасности на улице во время движения к месту занятия на 

учебно-тренировочном занятии.  
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2. История лыжного спорта. Лыжный спорт в России и мире. Первые 

соревнования лыжников в России и за рубежом. Популярность лыжных гонок в 

России и в республике Карелия. Крупнейшие всероссийские и международные 

соревнования. Соревнования юных лыжников СШ.  

3. Гигиена, закаливание. Режим дня. Врачебный контроль и самоконтроль 

спортсмена. Краткие сведения о воздействии физических упражнений на 

мышечную, дыхательную и сердечно-сосудистую системы организма. Значение и 

организация самоконтроля на тренировочном занятии и дома. Объяснительные и 

субъективные критерии самоконтроля, подсчет пульса.  

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

Значение правильной техники для достижения высоких спортивных результатов. 

Основные классические способы передвижения на равнине, пологих и крутых 

подъемах, спусках. Отталкивание ногами, руками при передвижении попеременным 

двухшажным ходом и одновременными ходами. Задачи спортивных соревнований и 

их значение в подготовке спортсмена. Подготовка к соревнованиям 10 оформление 

стартового городка, разметка дистанции. Правила поведения на соревнованиях. 

Общая физическая подготовка.  

- циклические упражнения, направленные на развитие выносливости: равномерный 

и попеременный бег по пересеченной местности, чередование ходьбы и бега, 

подвижные игры, спортивные игры, походы, прогулки; 

- упражнения на развитие силы: подтягивание на перекладине, отжимания от 

скамейки, лазание по канату, упражнения с предметами, набивными мячами, 

камнями, упражнения в противоборстве; 

- упражнения для развития скоростно-силовых качеств: различные виды прыжков; 

- упражнения для развития гибкости: упражнения на гимнастической скамейке, 

стенке, упражнения на растягивание и расслабление мышц; 

- упражнения для развития равновесия и координации движений: прыжки в длину, 

прыжки со скакалкой, броски теннисного мяча, метание мячей в цель и на 

дальность; упражнения по полу /на уменьшенной опоре/, на гимнастической стенке, 

упражнения на бревне; 

- подводящие упражнения, направленные на овладение «чувством лыж и снега»; 

- упражнения в движении; подводящие упражнения, направленные на овладение 

устойчивости (равновесия) на скользящей опоре; 

- изучение прохождения подъема: «лесенкой», «полуелочкой», «елочкой» наискось, 

«подъем зигзагом», поворот переступанием, подъем прямо ступающим и 

скользящим шагом; 

- упражнения, направленные на овладение рациональным отталкивание палками; 

- упражнения, направленные на овладение рациональным отталкиванием лыжами; 

- упражнения для овладения координацией движения в работе рук и ног при 

передвижении попеременнымдвухшажнымходо; 

- разучивание спусков с гор: в стойке отдыха, аэродинамической, наискось;  

- разучивание способов торможения: плугом, упором, падением; 

- способы поворотов в движении: переступанием, рулением в уторе, в плуге. 

Специальная физическая подготовка 

- передвижение на лыжах по равнинной и пересеченной местности; 

- предельное передвижение на лыжах не более 15 сек.(60м).; 

- околопредельное передвижение на лыжах от 15 до 30-40 сек. (80-200м), от 40 сек. 

до 1,5-2 мин. (200-400м) ЧСС -200 уд/мин; 
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- передвижение на лыжах с нагрузкой большой интенсивности (6-8мин.).дистанции: 

500м, и до 1 км. ЧСС 180-200 уд/мин; 

- передвижение на лыжах с нагрузкой средней или умеренной интенсивности. ЧСС 

160-180 уд/мин. Продолжительность движения не более 15 мин или пробегание или 

пробегание коротких отрезков в режиме 10-30 сек. бега – 2 минуты отдых;  

- специализированная ходьба: ходьба с имитацией лыжных ходов без палок. 

Имитационные упражнения на месте и в движении; Кросс по пересеченной 

местности. 

Техническая подготовка. 

- закрепление элементов скользящего шага; 

- обучение скользящему шагу (определение граничных поз и фаз скольжения);- 

обучение, способствующее овладению движений отталкивания руками без палок и с 

палками, контроль за правильностью их выполнения; 

- научить имитационным упражнениям, способствующим овладению движения 

отталкивания ногами без лыж и на лыжах, контроль за правильностью их 

выполнения; 

- обучить имитации ступающего шага и «скользящего» бега; 

- обучение технике переменного конькового хода. 

Врачебный контроль 

Врачебный контроль за юными спортсменами осуществляется силами врачей 

областного врачебно-физкультурного диспансера, врачами СШ в тесном контакте с 

тренерско-преподавательским коллективом один раз в год – в сентябре-ноябре. 

Врачебный контроль является составной частью общего учебно-тренировочного 

плана подготовки спортсменов. 

Воспитательная работа 

Тренировочный процесс должен способствовать: 

- формированию сознательного, творческого отношения к труду, 

- высокой организованности и требовательности к себе, 

- чувства ответственности за порученное дело, 

- бережного отношения к месту тренировок, спортивным сооружениям, спортивной 

форме, инвентарю. 

Тренировочный этап (этап спортивной специализации). 

Требования к результатам овладения программой спортивной подготовки на 

тренировочном этапе (спортивной специализации): 

- повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической и 

психологической подготовленности; 

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

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

в спортивных соревнованиях; 

-соблюдать режим учебно-тренировочных занятий; 

-изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля; 

-овладеть общими теоретическими знаниями о правилах вида спорта «лыжные 

гонки»; 

-изучить антидопинговые правила; 

-соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

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

спортивной подготовки; 
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-принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

спортивных соревнований муниципального образования на первом 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. 

Задачи тренировочного этапа: 

- общая и специальная физическая, техническая, тактическая и психологическая 

подготовка;  

- стабильность демонстрации спортивных результатов на официальных спортивных 

соревнованиях;  

- формирование спортивной мотивации;  

- укрепление здоровья спортсменов. 

Теоретическая подготовка 

1. Место и роль физической культуры и спорта в современном обществе. 

Основные понятия физической культуры и спорта. Физическая культура - часть 

общей культуры, ее значение для укрепления здоровья, правильного физического 

развития, подготовки к труду и защите Родины. Возникновение и развитие 

олимпийского движения. Специализированные детско-юношеские спортивные 

школы олимпийского резерва ее задачи и содержание деятельности. Права и 

обязанности обучающегося СШ.  

2. История развития лыжного спорта. Происхождение и первоначальное 

применение лыж. Применение лыж на Руси в быту, на охоте и на войне. Лыжный 

спорт в дореволюционной России. Первые лыжные клубы, спортивные 

соревнования. Лыжный спорт в послевоенные годы. Участие советских и 

российских лыжников в зимних Олимпийских играх и первенствах мира. Эволюция 

техники, методики тренировки.  

3. Сведения о строении и функциях организма человека. Краткие сведения о 

строении организма человека. Костная система, связочный аппарат и мышцы). 

Сердце и сосуды. Основные сведения о кровообращении. Дыхание и газообмен. 

Легкие. Значение дыхания для жизнедеятельности организма. Органы выделения 

(почки, легкие, кожа). Ведущая роль центральной нервной системы в деятельности 

всего организма. Влияние занятий физическими упражнениями на ЦНС. 6 

Совершенствование функций мышечной и сердечно-сосудистой системы, аппарата 

дыхания и кровообращения под воздействием физических упражнений и занятий 

лыжными гонками. Влияние занятий спортом на обмен веществ. Физиологические 

основы спортивной тренировки. Тренировка и адаптация. Физиологические 

механизмы формирования двигательных навыков. Физиологические изменения в 

организме при занятиях лыжными гонками.  

4. Гигиенические знания, умения и навыки, режим и закаливание спортсмена. 

Понятие о гигиене физических упражнений. Общие гигиенические требования к 

режиму дня, питания и отдыха при регулярных занятиях лыжными гонками. 

Гигиенические требования к местам занятий, спортивной одежде и обуви. 

Гигиенические значения естественных сил природы (солнце, воздух и вода), парной 

бани и водных процедур. Закаливание. Его значение для повышения 

работоспособности и сопротивляемости организма к простудным заболеваниям. 

Гигиенические основы закаливания. Средства закаливания и методика их 



 
 

27 
 

применения. Питание. Его значение для сохранности и укрепления здоровья. 

Понятие об основном обмене и энергетических тратах при различных физических 

нагрузках. Понятие о калорийности и усвояемости пищи. Значение белков, жиров, 

углеводов, минеральных солей, витаминов. Примерные суточные пищевые нормы 

для обучающихся в зависимости от возраста, объема и интенсивности физических 

нагрузок. Питьевой режим. Контроль веса тела. Вредное влияние курения и 

алкоголя на организм человека. 

 5. Оказание медицинской помощи, самоконтроль. Основы спортивного массажа. 

Значение и содержание врачебного контроля и медицинских, показания и 

противопоказания при занятиях лыжными гонками. Значение функциональных проб 

и антропометрических измерений для оценки физического развития и степени 

подготовленности обучающегося. Объективные данные самоконтроля: вес, пульс, 

спирометрия, результаты контрольных измерений, самочувствие, сон, аппетит, 

работоспособность, настроение. Дневник самоконтроля. Понятие об утомлении, 

переутомлении и перетренировки. Измерение показателей самоконтроля при 

правильном и неправильном построение тренировочных занятий. Травмы. Причины 

их возникновения, профилактика травм во время занятий. Первая помощь при 

ушибах, растяжениях, порезах, солнечном и тепловом ударе, вывихах, переломах, 

обморожении. Оказание первой помощи пострадавшему. Спортивный массаж, 

самомассаж и их применение в процессе регулярных занятий лыжными гонками. 

Противопоказания к массажу. Основные приемы самомассажа. 

 6. Основы спортивной тренировки и тренировочного процесса. Основы техники 

выполнения упражнений. Методика обучения, планирование спортивной 

тренировки. Тренировка как непрерывный педагогический процесс формирования и 

совершенствования двигательных навыков, воспитания физических качеств, 

повышения уровня функциональных возможностей организма. Периодизация 

тренировочного процесса лыжников. Задачи и средства подготовки по периодам и 

этапам подготовки. Принципы спортивной тренировки. Средства и методы 

спортивной тренировки. Виды подготовки лыжников: физическая (общая и 

специальная), техническая, тактическая, психологическая, лыжная, комплексная. 

Воспитание волевых качеств спортсмена. Понятие о тактике, методы формирования 

тактического мышления, этапы тактической подготовки. Обучение и тренировка как 

процесс формирования двигательных навыков и расширения функциональных 

возможностей организма. Единство тренировочного процесса. Физиологические 

закономерности формирования двигательных навыков. Применение в процессе 

обучения и тренировки дидактических принципов: сознательности, активности, 

наглядности, доступности и систематичности. Основы методики обучения технике 

скольжения на лыжах. Методика совершенствования техники и исправление 

ошибок. Последовательное овладение техникой, учет возраста, уровня 

подготовленности спортсменов 

Общая физическая подготовка.  

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

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

игры.  

Гимнастические упражнения подразделяются на три группы: первая – для мышц 

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

таза. Упражнения выполняются без предметов и с предметами (набивные мячи, 

гимнастические палки, гантели, резиновые амортизаторы, скакалки); на 
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гимнастических снарядах (гимнастическая стенка и скамейка, перекладина, канат); 

прыжки в высоту с прямого разбега (с мостика) через планку 

(веревочку).Акробатические упражнения включают группировки и перекаты в 

различных положениях, стойка на лопатках, стойка на голове и руках, кувырки 

вперед и назад; соединение нескольких акробатических упражнений в несложные 

комбинации. Легкоатлетические упражнения. Сюда входят упражнения в беге, 

прыжках и метаниях.  

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

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

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

горизонтальными и вертикальными препятствиями (учебные барьеры, набивные 

мячи, условные окопы, количество препятствий от 4 до 10). Бег или кросс 500-100м. 

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

тройной прыжок с места; в длину с разбега.  

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

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

16 лет), 4кг (мальчики 13-15 лет), 5кг (юноши 16 лет); метание копья в цель и на 

дальность с места и с шага.  

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

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

основные приемы техники игры в нападении и защите. Индивидуальные 

тактические действия и простейшие взаимодействия игроков в защите и нападении. 

Подвижные игры: «Гонка мячей», «Салки» («Пятнашки»), «Невод», «Метко в цель», 

«Подвижная цель», «Эстафета с прыжками», «Мяч среднему», «Охотники и утки», 

«Перестрелка», «Перетягивание через черту», «Вызывай смену», «Эстафета 

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

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

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

быстрых ответных действий. По сигналу (преимущественно зрительному) бег на 

5,10, 15м из исходных положений: стойка волейболиста (лицом, боком и спиной к 

стартовой 9 линии), сидя, лежа лицом вверх и вниз в различных положениях по 

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

Специальная физическая подготовка. 

Передвижение на лыжах по равнинной и пересеченной местности, имитационные 

упражнения, кроссовая подготовка, ходьба, преимущественно направленные на 

увеличение аэробной производительности организма и развитие волевых качеств, 

специфических для лыжника-гонщика. Комплексы специальных упражнений на 

лыжах и лыжероллерах для развития силовой выносливости мышц ног и плечевого 

пояса. 

Техническая подготовка. 

Основной задачей технической подготовки на тренировочном этапе (спортивной 

специализации) является достижение автоматизма и стабилизации двигательных 

действий лыжников, совершенствование координационной и ритмической 

структуры при передвижении классическими и коньковыми лыжными ходами. 

Также пристальное внимание продолжает уделяться совершенствованию отдельных 

деталей, отработке четкого выполнения подседания, эффективного отталкивания и 

скольжения, активной постановке лыжных палок, овладению жесткой системой 

рука-туловище. В тренировке широко используется многократное повторение 
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технических элементов в стандартных и вариативных условиях до достижения 

необходимой согласованности движений по динамическим и кинематическим 

характеристикам. На этапе углубленной тренировки техническое 

совершенствование теснейшим образом связано с процессом развития двигательных 

качеств и уровнем функционального состояния организма лыжника. В этой связи 

техника должна совершенствоваться при различных состояниях, в том числе и в 

состоянии компенсированного и явного утомления. В этом случае у лыжника 

формируется рациональная и лабильная техника с широким спектром 

компенсаторных колебаний в основных характеристиках структуры движений. 

Психологическая подготовка. 

Специфика лыжных гонок, прежде всего, способствует формированию психической 

выносливости, целеустремленности, самостоятельности в постановке и реализации 

целей, принятии решений, воспитании воли.  

Все используемые средства психологической подготовки подразделяются на 

две основные группы:  

1. Вербальные (словесные) – лекции, беседы, доклады, идеомоторная, 

аутогенная и психорегулирующая тренировка.  

2. Комплексные – всевозможные спортивные и психолого-педагогические 

упражнения.  

Методы психологической подготовки делятся на сопряженные и специальные. 

Сопряженные методы включают общие психолого-педагогические методы, 

методы моделирования и программирования соревновательной и тренировочной 

деятельности.  

Специальными методами психологической подготовки являются: стимуляция 

деятельности в экстремальных условиях, методы психической регуляции, 

идеомоторных представлений, методы внушения и убеждения.  

Основной задачей психологической подготовки на этапах углубленной 

тренировки является формирование спортивной мотивации, уверенности в 

достижении цели, настойчивости, самостоятельности, эмоциональной устойчивости. 

Цель, которую тренер ставит перед спортсменом, должна быть реальной, 

основной на знании его возможностей и объективных предпосылок для достижения 

запланированного результата. 

Инструкторская и судейская практика. 

Работа по привитию инструкторских и судейских навыков проводится в 

учебнотренировочных группах согласно типовому учебному плану. Работа 

проводится в форме бесед, семинаров, практических занятий и самостоятельного 

обслуживания соревнований.  

Обязанности и права участников соревнований. Общие обязанности судей. 

Обязанности главного судьи, заместителя главного судьи, главного секретаря и его 

заместителей, судей на старте, судей на финише, контролеров. Оформление места 

старта, финиша, зоны передачи эстафеты. Подготовка трассы лыжных гонок.  

Составление комплексов упражнений для подготовительной, основной и 

заключительной частей занятия, разминки перед соревнованиями.  

Судейство соревнований по лыжным гонкам в учреждении дополнительного 

образования детей, помощь в организации и проведении соревнований по лыжным 

гонкам в общеобразовательных школах района, города. Выполнение обязанностей 

судьи на старте, финише. Начальника дистанции, контролеров, секретаря. 

Врачебный контроль 
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Осуществляется специалистами врачебно-физкультурного диспансера. Углубленное 

медицинское обследование спортсменатренировочного этапа проходят один раза в 

год. Углубленное медицинское обследование включает:  

1. Врачебный осмотр специалистов - врачом спортивной медицины, хирурга 

ортопеда, кардиолога, отоларинголога, окулиста.  

2. Лабораторные исследования: клинический анализ крови, клинический анализ 

мочи.  

3.Функционально-диагностическое исследование: антропометрическое 

обследование, ЭКГ-исследование, ультразвуковое исследование сердца и 

внутренних органов (по показаниям), расширенный биохимический анализ крови 

(по показаниям). 

Воспитательная работа 

Тренировочный процесс должен способствовать: 

- формированию сознательного, творческого отношения к труду, 

- высокой организованности и требовательности к себе, 

- чувства ответственности за порученное дело, 

- бережного отношения к месту тренировок, спортивным сооружениям, спортивной 

форме, инвентарю. 

Этап совершенствованияспортивного мастерства (ССМ) 

Требования к результатам овладения программой спортивной подготовки 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 три 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. 

Задачи на этапе совершенствования спортивного мастерства: 

- повышение функциональных возможностей организма спортсменов;  

- совершенствование общих и специальных физических качеств, технической, 

тактической и психологической подготовки;  

- стабильность демонстрации высоких спортивных результатов на региональных и 

всероссийских официальных спортивных соревнованиях;  

- поддержание высокого уровня спортивной мотивации;  

- сохранение здоровья спортсменов.  
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Теоретическая подготовка 

1. Основы совершенствования спортивного мастерства. Анализ индивидуальных 

особенностей технической подготовленности, но критериям эффективности, 

стабильности, вариативности и экономичности двигательных действий лыжников 

группы. Анализ индивидуальных особенностей физической подготовленности 

(определение сильных и слабых сторон). Средства и методы совершенствования 

технического мастерства и двигательных способностей лыжников на этапах 

подготовительного и соревновательного периодов.  

2.Основы методики тренировки. Характеристика тренировочных нагрузок, 

применяемых при подготовке лыжников-гонщиков по величине, интенсивности и 

направленности физиологического воздействия. Методические особенности 

развития и поддержания уровня общей и специальной выносливости, силовых, 

скоростных и координационных способностей на различных этапах годичного цикла 

подготовки квалифицированных лыжников-гонщиков. Особенности управления 

тренировочным процессом. Закономерности построения тренировочных занятий, 

микро-, мезо- и макроциклов подготовки лыжников различной квалификации. 

3.Анализ соревновательной деятельности.Особенности соревновательной 

деятельности лыжника-гонщика. Индивидуальная оценка реализации технико-

тактического мастерства и уровня физической подготовленности спортсменов 

группы в соревнованиях на протяжении сезона. Основные аспекты 

соревновательной подготовки.  

4.Основы комплексного контроля в системе подготовки лыжника гонщика. 

Задачи и организация контроля за соревновательной и тренировочной 

деятельностью. Контроль за показателями физического состояния спортсменов в 

стандартных условиях. Показатели и методика оперативного, текущего и этапного 

контроля физической подготовленности и функционального состояния 

квалифицированных лыжников.Анализ индивидуальной динамики результатов 

врачебно-педагогического обследования спортсменов группы в годичном цикле 

подготовки.  

Общая физическая подготовка.  

Общая физическая подготовка (далее ОФП) в лыжных гонках 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 ОФП применяется широкий круг самых 

разнообразных физических упражнений. Для квалифицированных спортсменов и 

разрядников она более специфична и строится с учетом индивидуальных 

особенностей и избранного вида лыжного спорта. 

В состав ОФП входят строевые упражнения и команды для управления 

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

спортивные игры.  

Гимнастические упражнения подразделяются на три группы: первая - для 

мышц рук и плечевого пояса, вторая - для мышц туловища и шеи; третья - для мышц 

ног и таза.  

Акробатические упражнения включают группировки и перекаты в различных 

положениях, стойка на лопатках, стойка на голове и руках, кувырки вперед и назад; 

соединение нескольких акробатических упражнений в несложные комбинации.  
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Легкоатлетические упражнения. Сюда входят упражнения в беге, прыжках и 

метаниях.  

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

др. основные приемы техники игры в нападении и защите. Индивидуальные 

тактические действия и простейшие взаимодействия игроков в защите и нападении.  

Специальная физическая подготовка 

Передвижение на лыжах по равнинной и пересеченной местности, 

имитационные упражнения, кроссовая подготовка, ходьба, преимущественно 

направленные на увеличение аэробной производительности организма и развитие 

волевых качеств, специфических для лыжника-гонщика. Комплексы специальных 

упражнений на лыжах и лыжероллерах для развития силовой выносливости мышц 

ног и плечевого пояса. 

Техническая подготовка. 

На этапе совершенствования спортивного мастерства целью технической 

подготовки является достижение вариативного навыка и его реализация.  

Эта стадия технического совершенствования охватывает весь период 

дальнейшей подготовки лыжника, пока спортсмен стремится к улучшению своих 

результатов.  

Задачи технической подготовки на этапе совершенствованияспортивного 

мастерства:  

- совершенствование технического мастерства с учетом индивидуальных 

особенностей спортсменов и всего многообразияусловий, характерных для 

соревновательной деятельности лыжника;  

- обеспечение максимальной согласованности двигательной и вегетативных 

функций, совершенствование способности к максимальной реализации 

функционального потенциала (силового, скоростного, энергетического и др.) при 

передвижении классическим и коньковым стилями;  

- эффективное применение всего арсенала технических элементов при 

изменяющихся внешних условиях и различном функциональном состоянии 

организма спортсмена в процессе лыжной гонки.  

На этом этапе совершенствование технического мастерства, как правило, 

проводится в ходе выполнения основной тренировочной нагрузки. В 

подготовительном периоде широко используются различные специальные 

подготовительные упражнения без приспособлений (имитационные), с 

приспособлениями (лыжероллеры, роликовые коньки, лыжи). 

 С выходом на снег (в процессе вкатывания) совершенствование техники 

осуществляется с интенсивностью, не превышающей 75-80% от соревновательной 

скорости для данного этапа подготовки.  

По мере восстановления двигательного навыка совершенствование техники 

проводится на повышенных, соревновательных скоростях и в различных условиях 

скольжения. В тренировку включаются участки трассы с различным профилем, 

состоянием лыжни, микрорельефом.Особое внимание уделяется 

совершенствованию техники под влиянием утомления.  

У спортсменов, овладевших достаточным уровнем технического мастерства, 

отмечается высокая степень совершенства специализированных восприятий 

(чувства ритма, чувства развиваемых усилий, чувства снега), а также способности 

управлять движениями за счет реализации основной информации, поступающей от 

рецепторов мышц, связок, сухожилий, вестибулярного аппарата 
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Психологическая подготовка 

Психологической подготовкой спортсмена можно назвать организованный, 

управляемый процесс реализации его потенциальных психических возможностей в 

тренировочной и соревновательной деятельности.  

Психологическая подготовка является, прежде всего, воспитательным 

процессом, направленным на развитие личности путем формирования 

соответствующей системы отношений, что позволяет перевести неустойчивый 

характер психического состояния в устойчивый. Это - свойство личности.  

Психологическая подготовка к продолжительному тренировочному процессу 

осуществляется, во-первых, за счет непрерывного развития и совершенствования 

мотивов спортивной тренировки и, во-вторых, за счет создания благоприятных 

отношений к различным сторонам тренировочного процесса.  

 Психологическая подготовка к соревнованию направлена на формирование 

готовности к эффективной деятельности в экстремальных условиях и создание 

условий для полноценной реализации такой готовности.  

Специфика лыжных гонок, прежде всего, способствует формированию 

психической выносливости, целеустремленности, самостоятельности в постановке и 

реализации целей, принятии решений, воспитании воли.  

Все используемые средства психологической подготовки подразделяются на 

две основные группы.  

1. Вербальные (словесные) средства - лектории, беседы, доклады, 

идеомоторная, аутогенная и психорегулирующая тренировка.  

2. Комплексные средства - всевозможные спортивные и психолого-

педагогические упражнения.  

Методы психологической подготовки делятся на сопряженные и специальные. 

Сопряженные методы включают общие психолого-педагогические методы, методы 

моделирования и программирования соревновательной и тренировочной 

деятельности.  

Специальными методами психологической подготовки являются: стимуляция 

деятельности в экстремальных условиях, методы психической регуляции, 

идеомоторных представлений, методы внушения и убеждения, психологические 

тренинги.  

В спорте огромную роль играет мотивация спортсмена на достижение 

определенного результата на соревнованиях и в процессе подготовки. Мотивы 

человека определяют цель и содержание его деятельности, интенсивность его 

усилий для достижения цели, влияют на его поведение.  

Основу мотивации человека к достижениям составляют привычные мотивы, 

сложившиеся в процессе его жизни. Поэтому развитие у спортсменов мотивов к 

высоким спортивным достижениям следует рассматривать как одну из важнейших 

сторон тренировочной работы, направленную на формирование спортивного 

характера.  

Основной задачей психологической подготовки на этапах спортивного 

совершенствования и высшего спортивного мастерства является формирование 

спортивной мотивации, уверенности в достижении цели|, настойчивости, 

самостоятельности, эмоциональной устойчивости 

Инструкторская и судейская практика. 

Работа по привитию инструкторских и судейских навыков проводится в 

группах совершенствования спортивного мастерства согласно типовому плану в 
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форме семинаров, практических занятий, самостоятельного проведения 

тренировочных занятий и обслуживания соревнований.  

Основные навыки инструкторской и судейской практики включают:  

- составление рабочих планов и конспектов занятий, индивидуальных 

перспективных планов на этап, период, годичный цикл подготовки, документации 

для работы отделения по лыжным гонкам;  

- проведение тренировочных занятий по физической и технической 

подготовке в тренировочных группах 3-5-го годов обучения и совершенствования 

спортивного мастерства;  

- составление положения о соревнованиях, практику судейства по основным 

обязанностям членов судейской коллегии на соревнованиях в спортивной школе, 

общеобразовательных школах города;  

- организацию и судейство городских соревнований по лыжным гонкам 

Врачебный контроль 

Осуществляется специалистами врачебно-физкультурного диспансера. Углубленное 

медицинское обследование спортсменов этапа совершенствование спортивного 

мастера проходят два раза в год. 

Углубленное медицинское обследование включает:  

1. Врачебный осмотр специалистов - врачом спортивной медицины, хирурга 

ортопеда, кардиолога, отоларинголога, окулиста.  

2. Лабораторные исследования: клинический анализ крови, клинический анализ 

мочи.  

3.Функционально-диагностическое исследование: атропометрическое обследование, 

ЭКГ-исследование, ультро звуковое исследование сердца и внутренних органов (по 

показаниям), расширенный биохимический анализ крови (по показаниям). 

Воспитательная работа 

Тренировочный процесс должен способствовать: 

- формированию сознательного, творческого отношения к труду, 

- высокой организованности и требовательности к себе, 

- чувства ответственности за порученное дело, 

- бережного отношения к месту тренировок, спортивным сооружениям, спортивной 

форме, инвентарю. 

 

Этап высшего спортивного мастерства (ВСМ) 

Требования к результатам овладения программой спортивной подготовки на 

этапе высшего спортивного мастерства: 

- совершенствовать уровень общей физической и специальной физической, 

технической, тактической, теоретической и психологической подготовленности; 

-соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную 

подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и питания; 

-выполнить план индивидуальной подготовки; 

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

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

спортивной подготовки; 

-принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

всероссийских спортивных соревнований; 

-показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного звания «мастер 

спорта России» или выполнить нормы и требования, необходимые для присвоения 
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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. 

Задачи на этапе высшего спортивного мастерства: 

- повышение функциональных возможностей организма спортсменов;  

- совершенствование общих и специальных физических качеств, технической, 

тактической и психологической подготовки;  

- стабильность демонстрации высоких спортивных результатов на региональных и 

всероссийских официальных спортивных соревнованиях;  

- поддержание высокого уровня спортивной мотивации;  

- сохранение здоровья спортсменов.  

Теоретическая подготовка 

1. Основы совершенствования спортивного мастерства. Анализ индивидуальных 

особенностей технической подготовленности, но критериям эффективности, 

стабильности, вариативности и экономичности двигательных действий лыжников 

группы. Анализ индивидуальных особенностей физической подготовленности 

(определение сильных и слабых сторон). Средства и методы совершенствования 

технического мастерства и двигательных способностей лыжников на этапах 

подготовительного и соревновательного периодов.  

2.Основы методики тренировки. Характеристика тренировочных нагрузок, 

применяемых при подготовке лыжников-гонщиков по величине, интенсивности и 

направленности физиологического воздействия. Методические особенности 

развития и поддержания уровня общей и специальной выносливости, силовых, 

скоростных и координационных способностей на различных этапах годичного цикла 

подготовки квалифицированных лыжников-гонщиков. Особенности управления 

тренировочным процессом. Закономерности построения тренировочных занятий, 

микро-, мезо- и макроциклов подготовки лыжников различной квалификации. 

3.Анализ соревновательной деятельности.Особенности соревновательной 

деятельности лыжника-гонщика. Индивидуальная оценка реализации технико-

тактического мастерства и уровня физической подготовленности спортсменов 

группы в соревнованиях на протяжении сезона. Основные аспекты 

соревновательной подготовки.  

4.Основы комплексного контроля в системе подготовки лыжника гонщика. 

Задачи и организация контроля за соревновательной и тренировочной 

деятельностью. Контроль за показателями физического состояния спортсменов в 

стандартных условиях. Показатели и методика оперативного, текущего и этапного 

контроля физической подготовленности и функционального состояния 

квалифицированных лыжников.Анализ индивидуальной динамики результатов 

врачебно-педагогического обследования спортсменов группы в годичном цикле 

подготовки.  

Общая физическая подготовка.  

Общая физическая подготовка (далее ОФП) в лыжных гонках 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 
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физических качеств и решения других задач ОФП применяется широкий круг самых 

разнообразных физических упражнений. Для квалифицированных спортсменов и 

разрядников она более специфична и строится с учетом индивидуальных 

особенностей и избранного вида лыжного спорта. 

В состав ОФП входят строевые упражнения и команды для управления 

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

спортивные игры.  

Гимнастические упражнения подразделяются на три группы: первая - для 

мышц рук и плечевого пояса, вторая - для мышц туловища и шеи; третья - для мышц 

ног и таза.  

Акробатические упражнения включают группировки и перекаты в различных 

положениях, стойка на лопатках, стойка на голове и руках, кувырки вперед и назад; 

соединение нескольких акробатических упражнений в несложные комбинации.  

Легкоатлетические упражнения. Сюда входят упражнения в беге, прыжках и 

метаниях.  

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

др. основные приемы техники игры в нападении и защите. Индивидуальные 

тактические действия и простейшие взаимодействия игроков в защите и нападении.  

Специальная физическая подготовка 

Передвижение на лыжах по равнинной и пересеченной местности, имитационные 

упражнения, кроссовая подготовка, ходьба, преимущественно направленные на 

увеличение аэробной производительности организма и развитие волевых качеств, 

специфических для лыжника-гонщика. Комплексы специальных упражнений на 

лыжах и лыжероллерах для развития силовой выносливости мышц ног и плечевого 

пояса. 

Техническая подготовка. 

На этапе высшего спортивного мастерства целью технической подготовки является 

достижение вариативного навыка и его реализация.  

Эта стадия технического совершенствования охватывает весь период 

дальнейшей подготовки лыжника, пока спортсмен стремится к улучшению своих 

результатов.  

Задачи технической подготовки на этапе спортивного совершенствования и 

высшего спортивного мастерства:  

- совершенствование технического мастерства с учетом индивидуальных 

особенностей спортсменов и всего многообразияусловий, характерных для 

соревновательной деятельности лыжника;  

- обеспечение максимальной согласованности двигательной и вегетативных 

функций, совершенствование способности к максимальной реализации 

функционального потенциала (силового, скоростного, энергетического и др.) при 

передвижении классическим и коньковым стилями;  

- эффективное применение всего арсенала технических элементов при 

изменяющихся внешних условиях и различном функциональном состоянии 

организма спортсмена в процессе лыжной гонки.  

На этом этапе совершенствование технического мастерства, как правило, 

проводится в ходе выполнения основной тренировочной нагрузки. В 

подготовительном периоде широко используются различные специальные 

подготовительные упражнения без приспособлений (имитационные), с 

приспособлениями (лыжероллеры, роликовые коньки, лыжи). 
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 С выходом на снег (в процессе вкатывания) совершенствование техники 

осуществляется с интенсивностью, не превышающей 75-80% от соревновательной 

скорости для данного этапа подготовки.  

По мере восстановления двигательного навыка совершенствование техники 

проводится на повышенных, соревновательных скоростях и в различных условиях 

скольжения. В тренировку включаются участки трассы с различным профилем, 

состоянием лыжни, микрорельефом.Особое внимание уделяется 

совершенствованию техники под влиянием утомления.  

У спортсменов, овладевших достаточным уровнем технического мастерства, 

отмечается высокая степень совершенства специализированных восприятий 

(чувства ритма, чувства развиваемых усилий, чувства снега), а также способности 

управлять движениями за счет реализации основной информации, поступающей от 

рецепторов мышц, связок, сухожилий, вестибулярного аппарата 

Психологическая подготовка 

Психологической подготовкой спортсмена можно назвать организованный, 

управляемый процесс реализации его потенциальных психических возможностей в 

тренировочной и соревновательной деятельности.  

Психологическая подготовка является, прежде всего, воспитательным 

процессом, направленным на развитие личности путем формирования 

соответствующей системы отношений, что позволяет перевести неустойчивый 

характер психического состояния в устойчивый. Это - свойство личности.  

Психологическая подготовка к продолжительному тренировочному процессу 

осуществляется, во-первых, за счет непрерывного развития и совершенствования 

мотивов спортивной тренировки и, во-вторых, за счет создания благоприятных 

отношений к различным сторонам тренировочного процесса.  

 Психологическая подготовка к соревнованию направлена на формирование 

готовности к эффективной деятельности в экстремальных условиях и создание 

условий для полноценной реализации такой готовности.  

Специфика лыжных гонок, прежде всего, способствует формированию 

психической выносливости, целеустремленности, самостоятельности в постановке и 

реализации целей, принятии решений, воспитании воли.  

Все используемые средства психологической подготовки подразделяются на 

две основные группы.  

1. Вербальные (словесные) средства - лектории, беседы, доклады, 

идеомоторная, аутогенная и психорегулирующая тренировка.  

2. Комплексные средства - всевозможные спортивные и психолого-

педагогические упражнения.  

Методы психологической подготовки делятся на сопряженные и специальные. 

Сопряженные методы включают общие психолого-педагогические методы, методы 

моделирования и программирования соревновательной и тренировочной 

деятельности.  

Специальными методами психологической подготовки являются: стимуляция 

деятельности в экстремальных условиях, методы психической регуляции, 

идеомоторных представлений, методы внушения и убеждения, психологические 

тренинги.  

В спорте огромную роль играет мотивация спортсмена на достижение 

определенного результата на соревнованиях и в процессе подготовки. Мотивы 
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человека определяют цель и содержание его деятельности, интенсивность его 

усилий для достижения цели, влияют на его поведение.  

Основу мотивации человека к достижениям составляют привычные мотивы, 

сложившиеся в процессе его жизни. Поэтому развитие у спортсменов мотивов к 

высоким спортивным достижениям следует рассматривать как одну из важнейших 

сторон тренировочной работы, направленную на формирование спортивного 

характера.  

Основной задачей психологической подготовки на этапах спортивного 

совершенствования и высшего спортивного мастерства является формирование 

спортивной мотивации, уверенности в достижении цели|, настойчивости, 

самостоятельности, эмоциональной устойчивости 

Инструкторская и судейская практика. 

Работа по привитию инструкторских и судейских навыков проводится в 

группах высшего спортивного мастерства согласно типовому плану в форме 

семинаров, практических занятий, самостоятельного проведения тренировочных 

занятий и обслуживания соревнований.  

Основные навыки инструкторской и судейской практики включают:  

- составление рабочих планов и конспектов занятий, индивидуальных 

перспективных планов на этап, период, годичный цикл подготовки, документации 

для работы отделения по лыжным гонкам;  

- проведение тренировочных занятий по физической и технической 

подготовке в тренировочных группах 3-5-го годов обучения и совершенствования 

спортивного мастерства;  

- составление положения о соревнованиях, практику судейства по основным 

обязанностям членов судейской коллегии на соревнованиях в спортивной школе, 

общеобразовательных школах города;  

- организацию и судейство городских соревнований по лыжным гонкам 

Врачебный контроль 

Осуществляется специалистами врачебно-физкультурного диспансера. 

Углубленное медицинское обследование спортсмены этапа высшего спортивного 

мастерства мастера проходят два раза в год. Углубленное медицинское 

обследование включает:  

1. Врачебный осмотр специалистов - врачом спортивной медицины, хирурга 

ортопеда, кардиолога, отоларинголога, окулиста.  

2. Лабораторные исследования: клинический анализ крови, клинический 

анализ мочи.  

3.Функционально-диагностическое исследование: атропометрическое 

обследование, ЭКГ-исследование, ультро звуковое исследование сердца и 

внутренних органов (по показаниям), расширенный биохимический анализ крови 

(по показаниям). 

Воспитательная работа 

Тренировочный процесс должен способствовать: 

- формированию сознательного, творческого отношения к труду, 

- высокой организованности и требовательности к себе, 

- чувства ответственности за порученное дело, 

- бережного отношения к месту тренировок, спортивным сооружениям, спортивной 

форме, инвентарю. 
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4.2.Учебно-тематический план
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Этап 

спортивной 

подготовки 

Темы по теоретической 

подготовке 

Объем 

времени в год 

(минут) 

Сроки 

проведения 
Краткое содержание 

Этап начальной 

подготовки 

Всего на этапе начальной 

подготовки до одного года 

обучения/ свыше одного 

года обучения: 

~ 120/180 

  

История возникновения вида 

спорта и его развитие 
~ 13/20 сентябрь 

Зарождение и развитие вида спорта. Автобиографии выдающихся 

спортсменов. Чемпионы и призеры Олимпийских игр. 

Физическая культура - важное 

средство физического 

развития и укрепления 

здоровья человека 

~ 13/20 октябрь 

Понятие о физической культуре и спорте. Формы физической культуры. 

Физическая культура как средство воспитания трудолюбия, 

организованности, воли, нравственных качеств и жизненно важных умений и 

навыков. 

Гигиенические основы 

физической культуры и 

спорта, гигиена обучающихся 

при занятиях физической 

культурой и спортом 

~ 13/20 ноябрь 

Понятие о гигиене и санитарии. Уход за телом, полостью рта и зубами. 

Гигиенические требования к одежде и обуви. Соблюдение гигиены на 

спортивных объектах. 

Закаливание организма ~ 13/20 декабрь 
Знания и основные правила закаливания. Закаливание воздухом, водой, 

солнцем. Закаливание на занятиях физической культуры и спортом. 

 Самоконтроль в процессе 

занятий физической культуры 

и спортом 

13/20 январь 
Ознакомление с понятием о самоконтроле при занятиях физической 

культурой и спортом. Дневник самоконтроля. Его формы и содержание. 

Понятие о травматизме. 

 
Теоретические основы 

обучения базовым элементам 

техники и тактики вида 

спорта 

» 13/20 май 

Понятие о технических элементах вида спорта. Теоретические знания по 

технике их выполнения. 

 
Теоретические основы 

судейства. Правила вида 

спорта 

14/20 июнь 

Понятийность. Классификация спортивных соревнований. Команды (жесты) 

спортивных судей. Положение о спортивном соревновании. 

Организационная работа по подготовке спортивных соревнований. Состав и 

обязанности спортивных судейских бригад. Обязанности и права участников 

спортивных соревнований. Система зачета в спортивных соревнованиях по 

виду спорта. 

 Режим дня и питание 

обучающихся 
~ 14/20 август 

Расписание учебно-тренировочного и учебного процесса. Роль питания в 

жизнедеятельности. Рациональное, сбалансированное питание. 

 Оборудование и спортивный 

инвентарь по виду спорта 
~ 14/20 ноябрь-май 

Правила эксплуатации и безопасного использования оборудования и 

спортивного инвентаря. 
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Учебнотрениро-

вочный этап 

(этап спортивной 

специализации 

Всего на учебно-

тренировочном этапе 

до трех лет обучения/ 

свыше трех лет 

обучения: 

~ 600/960 

  

Роль и место физической 

культуры в 

формировании 

личностных качеств 

~ 70/107 сентябрь 

Физическая культура и спорт как социальные феномены. 

Спорт - явление культурной жизни. Роль физической 

культуры в формировании личностных качеств человека. 

Воспитание волевых качеств, уверенности в собственных 

силах. 

История возникновения 

олимпийского движения 

70/107 октябрь 

Зарождение олимпийского движения. Возрождение 

олимпийской идеи. Международный Олимпийский 

комитет (МОК). 

Режим дня и питание 

обучающихся 

~ 70/107 ноябрь 

Расписание учебно-тренировочного и учебного процесса. 

Роль питания в подготовке обучающихся к спортивным 

соревнованиям. Рациональное, сбалансированное 

питание. 

Физиологические 

основы физической 

культуры 

70/107 декабрь 

Спортивная физиология. Классификация различных 

видов мышечной деятельности. Физиологическая 

характеристика состояний организма при спортивной 

деятельности. Физиологические механизмы развития 

двигательных навыков. 

Учет соревновательной 

деятельности, 

самоанализ 

обучающегося 

- 70/107 январь 

Структура и содержание Дневника обучающегося. 

Классификация и типы спортивных соревнований. 

Теоретические основы 

технико-тактической 

подготовки. Основы 

техники вида спорта 

70/107 май 

Понятийность. Спортивная техника и тактика. 

Двигательные представления. Методика обучения. Метод 

использования слова. Значение рациональной техники в 

достижении высокого спортивного результата. 

Психологическая 

подготовка 
~ 60/106 сентябрь- апрель 

Характеристика психологической подготовки. Общая 

психологическая подготовка. Базовые волевые качества 

личности. Системные волевые качества личности 
Оборудование, - 60/106 декабрь-май Классификация спортивного инвентаря и экипировки для вида 
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спортивный инвентарь и 

экипировка по виду спорта 

спорта, подготовка к эксплуатации, уход и хранение. 

Подготовка инвентаря и экипировки к спортивным 

соревнованиям. 

Правила вида спорта -60/106 декабрь-май 

Деление участников по возрасту и полу. Права и обязанности 

участников спортивных соревнований. Правила поведения при 

участии в спортивных соревнованиях. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Этап совершен-

ствования 

спортивного 

мастерства 

Всего на этапе 

совершенствования 

спортивного мастерства: 

-1200 

  

Олимпийское движение. 

Роль и место физической 

культуры в обществе. 

Состояние современного 

спорта 

-200 сентябрь 

Олимпизм как метафизика спорта. Социокультурные процессы 

в современной России. Влияние олимпизма на развитие 

международных спортивных связей и системы спортивных 

соревнований, в том числе, по виду спорта. 

Профилактика 

травматизма. 

Перетренированность/ 

недотренированность 

200 октябрь 

Понятие травматизма. Синдром «перетренированное™». 

Принципы спортивной подготовки. 

Учет соревновательной 

деятельности, самоанализ 

обучающегося 

200 ноябрь 

Индивидуальный план спортивной подготовки. Ведение 

Дневника обучающегося. Классификация и типы спортивных 

соревнований. Понятия анализа, самоанализа учебно-

тренировочной и соревновательной деятельное™. 

Психологическая 

подготовка 
^200 декабрь 

Характеристака психологической подготовки. Общая 

психологическая подготовка. Базовые волевые качества 

личноста. Системные волевые качества личности. 

Классификация средств и методов психологической 

подготовки обучающихся. 

Подготовка обучающегося 

как многокомпонентный 

процесс 

— 200 январь 

Современные тенденции совершенствования системы 

спортивной тренировки. Спортивные результаты - 

специфический и интегральный продукт соревновательной 

деятельности. Система спортивных соревнований. Система 

спортивной тренировки. Основные направления спортивной 

тренировки. 

Спортивные 

соревнования как 

функциональное и 

структурное ядро спорта 

-200 февраль-май 

Основные функции и особенности спортивных 

соревнований. Общая структура спортивных 

соревнований. Судейство спортивных соревнований. 

Спортивные результаты. Классификация спортивных 

достижений. 

Восстановительные в переходный период спортивной Педагогические средства восстановления: рациональное 
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средства и мероприятия подготовки построение учебно-тренировочных занятий; 

рациональное чередование тренировочных нагрузок 

различной направленности; организация активного 

отдыха. Психологические средства восстановления: 

аутогенная тренировка; психорегулирующие воздействия; 

дыхательная гимнастика. Медикобиологические средства 

восстановления: питание; гигиенические и 

физиотерапевтические процедуры; баня; массаж; 

витамины. Особенности применения восстановительных 

средств. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

Всего на этапе высшего 

спортивного 

мастерства: 

— 600 

  

Физическое, 

патриотическое, 

нравственное, правовое 

и эстетическое 

воспитание в спорте. Их 

роль и содержание в 

спортивной 

деятельности 

- 120 сентябрь 

Задачи, содержание и пути патриотического, 

нравственного, правового и эстетического воспитания на 

занятиях в сфере физической культуры и спорта. 

Патриотическое и нравственное воспитание. Правовое 

воспитание. Эстетическое воспитание. 

Социальные функции 

спорта 
«120 октябрь 

Специфические социальные функции спорта (эталонная и 

эвристическая). Общие социальные функции спорта 

(воспитательная, оздоровительная, эстетическая 

функции). Функция социальной интеграции и 

социализации личности. 

Учет соревновательной 

деятельности, 

самоанализ 

обучающегося 

- 120 ноябрь 

Индивидуальный план спортивной подготовки. Ведение 

Дневника обучающегося. Классификация и типы 

спортивных соревнований. Понятия анализа, самоанализа 

учебно-тренировочной и соревновательной деятельности. 

Подготовка 

обучающегося как 

многокомпонентный 

процесс 
= 120 декабрь 

Современные тенденции совершенствования системы 

спортивной тренировки. Спортивные результаты - 

специфический и интегральный продукт 

соревновательной деятельности. Система спортивных 

соревнований. Система спортивной тренировки. 

Основные направления спортивной тренировки. 



 
 

44 
 

Спортивные 

соревнования как 

функциональное и 

структурное ядро спорта 

~ 120 май 

Основные функции и особенности спортивных 

соревнований. Общая структура спортивных 

соревнований. Судейство спортивных соревнований. 

Спортивные результаты. Классификация спортивных 

достижений. Сравнительная характеристика некоторых 

видов спорта, различающихся по результатам 

соревновательной деятельности 

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. Медикобиологические средства 

восстановления: питание; гигиенические и 

физиотерапевтические процедуры; баня; массаж; 

витамины. Особенности применения различных 

восстановительных средств. Организация 

восстановительных мероприятий в условиях учебно-

тренировочных мероприятий 
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V. Особенности осуществления спортивной подготовки по  

отдельным спортивным дисциплинам 

5.1. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

дисциплинам вида спорта «лыжные гонки» 

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. 

Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным 
дисциплинам вида спорта «лыжные гонки» учитываются организациями, 

реализующимидополнительные образовательные программы спортивной 

подготовки,при формировании дополнительных образовательных программ 

спортивнойподготовки, в том числе годового учебно-тренировочного плана. 

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

Возраст обучающихся на этапах совершенствования спортивного мастерства и 

высшего спортивного мастерства на ограничивается при условии вхождения их в 

список кандидатов в спортивную сборную команду субъекта Российской Федерации 

по виду спорта «лыжные гонки» и участия в официальных спортивных 

соревнованиях по виду спорта «лыжные гонки» не ниже всероссийского уровня. 

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

 

 

VI. Условия реализации дополнительной образовательной  

программы спортивной подготовки 

6.1. Материально технические условия реализации Программы 

Требования к материально-техническим условиям реализации этапов 

спортивной подготовки предусматривают (в том числе на основании договоров, 

заключенных в соответствии с гражданским законодательством Российской 

Федерации, существенным условием которых является право пользования 

соответствующей материально-технической базой и (или) объектами 

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 N 1144н «Об утверждении порядка организации 
оказания медицинской помощи лицам, занимающимся физической культурой 
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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 N 61238)1; 

- обеспечение оборудованием и спортивным инвентарѐм, необходимыми для 

прохождения спортивной подготовки (таблица№14, 15); 

-обеспечение спортивной экипировкой (таблица №16,17); 

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 организационного 
систематического медицинского контроля. 

Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми 

для прохождения спортивной подготовки 

          Таблица № 14 

N 

п/п 

Наименование оборудования, спортивного 

инвентаря 

Единица 

измерения 

Количество 

изделий 

1. Велосипеды спортивные штук 12 

2. Весы медицинские штук 1 

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

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

5. Держатель для утюга штук 3 

6. Доска информационная штук 2 

7. Зеркало настенное (0,6 x 2 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. Накатной инструмент с 3 роликами штук 2 

20. Палка гимнастическая штук 12 

21. Палки для лыжных гонок пар 12 

22. Пробка синтетическая штук 24 

23. Рулетка металлическая 50 м штук 1 

24. Секундомер штук 4 

25. Скакалка гимнастическая штук 12 
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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. Нетканный 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, эмульсии (на 

каждую температуру) 

комплекта 4 
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Спортивный инвентарь, передаваемый в индивидуальное пользование 

N

№п/п 
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я 

Расчетная единица Этапы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 
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Этап высшего 
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1. Лыжи гоночные пар на обучающего - - 2 1 3 1 4 1 

1

2. 

Крепления лыжные пар на обучающего 
- - 2 1 3 1 4 1 

2

3. 

Палки для лыжных гонок пар на обучающего 
- - 2 1 2 1 4 1 

3

4. 

Лыжероллеры пар на обучающего 
- - 2 1 2 1 2 1 

4

5. 

Крепления лыжные для 

лыжероллеров 

пар на обучающего 
- - 2 1 2 1 2 1 
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Обеспечение спортивной экипировкой 

                         Таблица № 16  

№ 

п/п 

Наименование Единица измерения Количество изделий 

1. Ботинки лыжные для спортивной 

дисциплины «классический стиль» 

(классический ход) 

пар 12 

2. Ботинки лыжные для спортивной 

дисциплины «свободный стиль» 

(коньковый ход) 

пар 12 

3. Ботинки лыжные универсальные пар 12 

4. Чехол для лыж штук 12 

5. Очки солнцезащитные штук 12 

6. Нагрудные номера штук 200 
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Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

N

 п/п 

Наименование Един

ица 

измер

ения 

Расчетная 

единица 

Этапы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствовани

я спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 
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1. Ботинки лыжные пар на обучающего - - 4 1 4 1 4 1 

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

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

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

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

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

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

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

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

10. Перчатки лыжные пар на обучающего - - 1 2 2 1 2 1 

11. Рюкзак штук на обучающего - - 1 1 1 1 1 1 

12. Термобелье Комп. на обучающего - - 1 1 1 1 1 1 

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

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

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

16. Шапка штук на обучающего - - 1 1 1 1 1 1 

17. Шорты штук на обучающего - - 1 1 1 1 1 1 
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6.2. Кадровые условия реализации Программы 

 

Организации, реализующие дополнительные образовательные программы 
спортивной подготовки, должны обеспечить соблюдение требований к кадровым и 
материально-техническим условиям реализации этапов спортивной подготовки и 
иным условиям, установленным ФССП. 

Требования к кадровому составу организаций, реализующих дополнительные 
образовательные программы спортивной подготовки: 

- уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, должен 
соответствовать требованиям, установленным профессиональным стандартом 
«Тренер-преподаватель», утвержденным приказом Минтруда России от 24.12.2020 
№ 952н (зарегистрирован Минюстом России 25.01.2021, регистрационный N 
62203), профессиональным стандартом «Тренер», утвержденным приказом 
Минтруда России от 28.03.2019 № 191н (зарегистрирован Минюстом России 

25.04.2019, 
регистрационный № 54519), профессиональным стандартом «Специалист по 
инструкторской и методической работе в области физической культуры и спорта», 
утвержденным приказом Минтруда России от 21.04.2022 № 237н 
(зарегистрирован Минюстом России 27.05.2022, регистрационный № 68615), или 
Единым квалификационным справочником должностей руководителей, 

специалистов и 
служащих, раздел «Квалификационные характеристики должностей работников в 

области 
физической культуры и спорта», утвержденным приказом Минздравсоцразвития 
России от 15.08.2011 N 916н (зарегистрирован Минюстом России 14.10.2011, 
регистрационный№ 22054). 

- 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, обслуживая 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. 

К иным условиям реализации дополнительной образовательной программы 
спортивной подготовки относится трудоемкость дополнительной 
образовательной программы спортивной подготовки (объемы времени 
на ее реализацию) с обеспечением непрерывности учебно-тренировочного процесса, 
а также порядок и сроки формирования учебно-тренировочных групп. 
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Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки 
рассчитывается на 52 недели в год. 

Учебно-тренировочный процесс в организации, реализующей 
дополнительную образовательную программу спортивной подготовки, должен 
вестись в соответствии с годовым учебно-тренировочным планом (включая период 
самостоятельной подготовки по индивидуальным планам спортивной подготовки 
для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса). 

Самостоятельная подготовка может составлять не менее 10% и не более 20% 
от общего количества часов, предусмотренных годовым учебно-тренировочным 
планом организации, реализующей дополнительную образовательную программу 
спортивной подготовки. 

Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при реализации 

дополнительные образовательные программы спортивной подготовки 

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. 

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. 

 

6.3. Информационное – методические условия реализации Программы 

Говоря об информационно-методическом обеспечении тренировочного 
процесса в следует отметить, что научно-методическая информация поступает из 
нескольких источников, а именно: 

печатная продукция (книги, журналы, газеты, справочники, методическая и 
деловая документация); 

видео, аудио продукция (диски, кассеты, видео, кинофильмы); 
конференции, семинары, мастер-классы, презентации и т.д.; 

получение новейшей информации по всемирной сети данных «Интернет». 

Методический кабинет школы оснащен и постоянно пополняется 
литературными источниками, подборками видеофильмов по организации и 
проведению тренировочного процесса с учетом передовых научных и 
методических разработок отечественных и зарубежных специалистов. 
Методические занятия, которые проводят высококвалифицированные 
специалисты, планируются с учетом изменений и нововведений в мировой 
системе подготовки спортсменов высокой квалификации. Широко используется 
групповой просмотр видеофильмов и презентаций по теоретической подготовке, 
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обучению, совершенствованию технике игры и тактическим взаимодействиям, с 
последующим анализом и обсуждением. 

Рассматривая научно-методическое обеспечение процесса подготовки 
спортсменов в современном баскетболе, нельзя не отметить важную роль 

персонального компьютера и применения прикладных образовательных 
спортивных программ, позволяющих на качественно новом, более высоком 
организационно-методическом уровне управлять тренировочным процессом, 
повышая его результативность и эффективность. 

При разработке данной программы использовались следующие 
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