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I. Общие положения 

 

1. Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки  

по виду спорта «лыжные гонки» (далее – Программа) 

предназначена для организации образовательной деятельности по спортивной 

подготовке «лыжные гонки» с учетом совокупности 

минимальных требований к спортивной подготовке, определенных 

федеральным стандартом спортивной подготовки по виду спорта «лыжные 

гонки», утвержденным приказом Минспорта России от 17.09.2022 № 733  (далее 

– ФССП). 

2. Целью Программы является достижение спортивных результатов 

на основе соблюдения спортивных и педагогических принципов в учебно-

тренировочном процессе в условиях многолетнего, круглогодичного и 

поэтапного процесса спортивной подготовки. 

Достижение поставленной цели предусматривает решение основных 

задач: 

 Обеспечение преемственности спортивной подготовки по виду спорта 

на этапах спортивной подготовки; 

 Привлечение максимального количества детей к систематическим 

занятиям и сохранение контингента обучающихся; 

 Совершенствование уровня спортивной подготовки обучающихся на 

этапах, соответствующих году обучения; 

 Поэтапное освоение и совершенствование физической, технической, 

тактической, теоретической, психологической подготовки; 

 Систематическое участие в спортивных мероприятиях и 

соревнованиях; 

 Формирование осознанного выбора спортивной деятельности как 

доминирующей жизненной ценности и основного средства личностного 

развития и профессиональной самореализации; воспитание у обучающихся 

моральной устойчивости; 

 Отбор и подготовка наиболее талантливых детей для пополнения 

спортивных сборных команд по виду спорта; 

 Воспитание всесторонне развитой и социально нравственной 

личности со сформированными позитивными личностными качествами; 

 Формирование мотивации к росту спортивного мастерства и 

демонстрации высших личных спортивных достижений в составе спортивной 

сборной команды Московской области;  

 Обеспечение комплекса мер по достижению стабильности 

демонстрации высоких спортивных результатов на спортивных мероприятиях. 
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II. Характеристика дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки  

Программа определяет содержание и организацию спортивной подготовки 

в Муниципальном автономном учреждении дополнительного образования 

«Спортивная школа олимпийского резерва имени Ю.Е. Ляпкина» (далее – МАУ 

ДО «СШОР им. Ю.Е. Ляпкина», учреждение). 

Лыжные гонки - это гонки на лыжах на определённую дистанцию по специально 

подготовленной трассе и относятся к циклическим видам спорта.  Лыжные 

гонки представляют собой передвижение на скорость по местности на 

определенные дистанции различными способами (ходами, подъемами, 

спусками, поворотами). Лыжные гонки включены в программу Зимних 

Олимпийских игр и Первенств мира по лыжному спорту. 

 Техника в лыжных гонках состоит из разнообразных способов передвижения. 

Выбор способа передвижения и применение его в конкретных условиях рельефа 

и трассы определяются тактической задачей. Для овладения техническим 

мастерством необходимо знание основ техники, овладение способами 

передвижения и умение применять их в соревнованиях. 

 При одних и тех же условиях трения техника передвижения у лыжника 

изменяется в зависимости от его скорости. Естественно, что скорость 

увеличивается, благодаря более сильным отталкиваниям лыжами и палками. 

Вариативность техники зависит и от телосложения спортсменов, их 

функциональных возможностей, связанных с телосложением, от 

подготовленности лыжников. Первые состязания в лыжном беге на скорость 

состоялись в Норвегии в 1767 году. Затем подобные соревнования начали 

проводиться в Швеции и Финляндии. Позже увлечение гонками возникло и в 

Центральной Европе, а к началу 20 века во многих странах Европы уже 

появились национальные клубы лыжных гонок. В 1924 году была создана 

Международная федерация лыжного спорта (FIS). Лыжные гонки являются 

одним из наиболее популярных в мире видов спорта. 

 Лыжные гонки бывают следующих видов: 

1) Соревнования с раздельным стартом. При раздельном старте спортсмены 

стартуют с определенным интервалом в определенной последовательности. Как 

правило, интервал составляет 30 секунд. Последовательность определяется 

жеребьевкой или текущим положением спортсменов в рейтинге (сильнейшие 

стартуют последними). Возможен парный раздельный старт. Итоговый 

результат спортсмена вычисляется по формуле «финишное время» минус 

«стартовое время».  

2) Соревнования с Масстартом. При масстарте все спортсмены стартуют 

одновременно. При этом спортсмены с наилучшим рейтингом занимают 
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наиболее хорошие места на старте. Итоговый результат совпадает с финишным 

временем спортсмена. 

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

совмещенные соревнования, состоящие из нескольких этапов. При этом 

стартовое положение спортсменов на всех этапах (кроме первого) определяется 

по результатам предыдущих этапов. Как правило, в лыжных гонках персьют 

проходит в два этапа, один из которых спортсмены бегут классическим стилем, 

а другой - свободным стилем. Гонки преследования делятся на гонки 

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

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

спортсменов (реже - трех). Лыжные эстафеты состоят из четырех этапов (реже - 

трех), из которых 1 и 2 этапы бегут классическим стилем, а 3 и 4 этапы - 

свободным стилем. Эстафета начинается с масс-старта, при этом наиболее 

выгодные места на старте определяются жеребьевкой или же их получают 

команды, занявшие наиболее высокие места на предыдущих аналогичных 

соревнованиях. Передача эстафеты осуществляется касанием ладони любой 

части тела стартующего спортсмена своей команды, в то время как оба 

спортсмена находятся в зоне передачи эстафеты. Итоговый результат эстафетной 

команды вычисляется по формуле «финишное время последнего члена 

команды» минус «стартовое время первого члена команды». 

5) Индивидуальный спринт. Соревнования по индивидуальному спринту 

начинаются с квалификации, которая организуется в формате раздельного 

старта. После квалификации отобранные спортсмены соревнуются в финалах 

спринта, которые проходят в виде забегов разного формата с масстартом. 

Количество спортсменов, отбираемых в финальные забеги, не превышает 30. 

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

Таблица итоговых результатов индивидуального спринта формируется в таком 

порядке: результаты финала А, участники полуфиналов, участники 

четвертьфиналов, не прошедшие квалификацию участники. 

6) Командный спринт. Командный спринт проводится как эстафета с 

командами, состоящими из двух спортсменов, которые поочередно сменяют 

друг друга, пробегая 3-6 кругов трассы каждый. При достаточно большом числе 

заявленных команд проводятся два полуфинала, из которых равное количество 

лучших команд отбирается в финал. Командный спринт начинается с масстарта. 

Итоговый результат командного спринта вычисляется по правилам эстафеты. 

Программа предполагает строгую преемственность задач, средств и методов 

тренировки лыжников-гонщиков, неуклонный рост объема общей и специальной 

физической подготовки, строгое соблюдение принципа постепенности в 

процессе многолетней тренировки спортсменов. В ней представлены возрастные 

границы для занятий в различных группах спортивной школы и рекомендуемые 
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при этом соревновательные дистанции для различных групп. 

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

проходящих спортивную подготовку, количество лиц, проходящих спортивную 

подготовку в группах на этапах спортивной подготовки представлены в таблице 

№ 1. Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти 

спортивную подготовку, должно достичь установленного возраста в 

календарный год зачисления на соответствующий этап спортивной подготовки.   

Таблица № 1 

 

Этапы спортивной 

подготовки 

Срок реализации 

этапов 

спортивной 

подготовки (лет) 

Возрастные 

границы лиц, 

проходящих 

спортивную 

подготовку 

(лет) 

Наполняемость 

(человек) 

Этап начальной 

подготовки 
3 9 12 

Учебно-учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

5 12 10 

Этап 

совершенствования 

спортивного мастерства 

не 

ограничивается 
15 4 

Этап высшего 

спортивного мастерства 

не 

ограничивается 
17 1 

 

4. Объем Программы представлен в таблице № 2. 

                                                                                                    Таблица № 2 

Этапный 

норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенст

вования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

До года Свыше 

года 

До двух 

лет 

Свыше 

двух лет 

Количество 4,5 - 6 6 - 8 10 - 14 16 - 18 20 - 24 24 - 32 
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часов в 

неделю 

Общее 

количество 

часов в год 

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

 

5. Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки по виду 

спорта «лыжные гонки».  

К видам обучения, при реализации дополнительной образовательной 

программы спортивной подготовки, относятся: учебно-тренировочные занятия, 

учебно-тренировочные мероприятия, спортивные соревнования. 

Учебно-тренировочные занятия проходят в групповой форме, к ним 

относятся: занятия по общей физической подготовке, специальной физической 

подготовке, технической, тактической, теоретической, психологической 

подготовке, инструкторской и судейской практике.  

Учебно-тренировочные мероприятия проводятся учреждением для 

подготовки обучающихся к соревновательной деятельности, а также для 

контроля за уровнем физической подготовленности в период проведения 

специальных учебно-тренировочных мероприятиях.  

Период и объем учебно-тренировочных мероприятий по виду спорта  

представлен в таблице 3.  

 

Таблица № 3 

N 

п/п 

Виды учебно-

тренировочных 

мероприятий 

Предельная продолжительность учебно-тренировочных 

мероприятий по этапам спортивной подготовки 

(количество суток) (без учета времени следования к месту 

проведения учебно-тренировочных мероприятий и 

обратно) 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-

учебно-

тренировоч

ный этап 

(этап 

спортивной 

специализа

ции) 

Этап 

совершенствован

ия спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным 

соревнованиям 



8 

 

1.1. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

международным 

спортивным 

соревнованиям 

- - 21 21 

1.2. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

чемпионатам 

России, кубкам 

России, 

первенствам 

России 

- 14 18 21 

1.3. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

другим 

всероссийским 

спортивным 

соревнованиям 

- 14 18 18 

1.4. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

официальным 

спортивным 

соревнованиям 

субъекта 

Российской 

Федерации 

- 14 14 14 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2.1. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия по 

общей и (или) 

специальной 

физической 

подготовке 

- 14 18 18 
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2.2. 
Восстановительн

ые 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-

тренировочных 

мероприятий в год 

- - 

2.5. 

Просмотровые 

учебно-

тренировочные 

мероприятия 

- До 60 суток 

 

Спортивные соревнования являются неотъемлемой частью учебно-

тренировочного процесса.  

Соревновательная деятельность для обучающихся, представляет собой 

участие в соревнованиях контрольных, отборочных и основных. 

В дополнительной образовательной программе спортивной подготовки 

МАУ ДО «СШОР им. Ю.Е. Ляпкина» указывается количество соревнований в 

соответствии с единым календарным планом межрегиональных, всероссийских 

и международных физкультурных мероприятий, и спортивных мероприятий и с 

учетом значений, утвержденных в государственном (муниципальном) задании.  

Контрольные соревнования проводятся с целью определения уровня 

подготовленности обучающихся, оценивается уровень развития физических 

качеств, выявляются сильные и слабые стороны спортсмена. Контрольную 

функцию могут выполнять как официальные спортивные соревнования 

различного уровня, так и специально организованные спортивной школы.  

Отборочные соревнования проводятся с целью отбора обучающихся и 

комплектования команд для выступления на основных спортивных 

соревнованиях и выполнений требований Единой всероссийской спортивной 

классификации.  

Основные соревнования проводятся с целью достижения спортивных 

результатов и выполнений требований Единой всероссийской спортивной 

классификации. 

Обучающиеся получают следующий объем соревновательной 

деятельности в соответствии с этапом и годом обучения (Таблица №4).  

Таблица №4 

Виды 

спортивных 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной Учебно-учебно- Этап Этап 
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соревновани

й 

подготовки тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

совершенств

ования 

спортивного 

мастерства 

высшего 

спортивного 

мастерства 

До года Свыше 

года 

До двух 

лет 

Свыше 

двух лет 

Контрольны

е 
2 3 6 9 10 9 

Основные - 2 6 8 11 18 

 

Требования к участию в спортивных соревнованиях спортсменов: 

соответствие возраста, пола и уровня спортивной квалификации 

спортсменов положениям (регламентам) об официальных спортивных 

соревнованиях согласно Единой всероссийской спортивной классификации и 

правилам вида спорта "лыжные гонки"; 

наличие медицинского заключения о допуске к участию в спортивных 

соревнованиях; 

соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых 

правил, утвержденных международными антидопинговыми организациями. 

Спортсмены, осуществляющие спортивную подготовку, направляются на 

спортивные соревнования на основании утвержденного плана физкультурных и 

спортивных мероприятий, формируемого, в том числе, в соответствии с Единым 

календарным планом межрегиональных, всероссийских и международных 

физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий, и соответствующих 

положений (регламентов) об официальных спортивных соревнованиях. 

6. К иным условиям реализации дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки относятся трудоемкость дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки (объемы времени 

на ее реализацию) с обеспечением непрерывности учебно-тренировочного 

процесса, а также порядок и сроки формирования учебно-тренировочных групп. 

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки 

рассчитывается на 52 недели в год. 

Учебно-тренировочный процесс в организации, реализующей дополнительную 

образовательную программу спортивной подготовки, должен вестись в 

соответствии с годовым учебно-тренировочным планом (включая период 

самостоятельной подготовки по индивидуальным планам спортивной 

подготовки для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса). 

consultantplus://offline/ref=3FBA2E0E9B5D42750F314DAC67E49D2BFD785A435E6684AA1FB7F60D20C76A511458E882AFB1F62CC7972AEE54U160H
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При включении в учебно-учебно-тренировочный процесс самостоятельной 

подготовки, ее продолжительность составляет 10% и не более 20% 

от общего количества часов, предусмотренных годовым учебно-тренировочным 

планом организации, реализующей дополнительную образовательную 

программу спортивной подготовки.  

Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия 

при реализации дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки устанавливается в часах и не должна превышать: 

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 дня суммарная 

продолжительность занятий не должна составлять более восьми часов.  

В часовой объем учебно-тренировочного дня 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. Годовой учебно-тренировочный план по виду 

спорта рассматривается на  Педагогическом совете до начала сезона, в рамках 

утвержденных ФССП нормативов  и утверждается Приказом директора. Годовой 

учебно-тренировочный план, согласно нормативов ФССП, представлен в 

таблице № 5. 

Таблица № 5 

№ 

п/

п 

Виды подготовки 

и иные 

мероприятия 

Этапы и годы подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенст

вования 

спортивног

о 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивно

го 

мастерств

а 

 
До  

года 

Свыше 

года 

До 

тре

х 

лет 

Свыше 

трех 

лет 

Недельная нагрузка в часах 

4,5-6 6-8 10-14 16-18 20-24 24-32 

Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного 
дня в часах 

2 2 2-3 2-3 2-4 2-4 
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Наполняемость групп (человек) 

12 - не 

ограничивается в 

рамках ЕПС 

объекта 

10- не 

ограничивается в 

рамках ЕПС 

объекта 

4-не 

ограничивает

ся в рамках 

ЕПС объекта 

1-не 
ограничива

ется в 
рамках ЕПС 

объекта 

1. 

Общая 

физическая 

подготовка (%) 

61 - 

64 
58 - 60 40 - 42 34 - 36 25 - 27 16 - 18 

2. 

Специальная 

физическая 

подготовка (%) 

18 - 

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

3. 

Спортивные 

соревнования 

(%) 

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

4. 
Техническая 

подготовка (%) 

15 - 

18 
10 - 12 16 - 18 10 - 12 10 - 12 8 - 10 

5. 

Тактическая, 

теоретическая, 

психологическ

ая (%) 

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

6. 

Инструкторска

я и судейская 

практика (%) 

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

7. 

Медицинские, 

медико-

биологические

, 

восстановител

ьные 

мероприятия, 

тестирование и 

контроль (%) 

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

Общее количество 

часов в год 

234-

312 
312-416 

520 - 

728 

832 - 

936 
1040 - 1248 

1248 - 

1664 

 

7. Календарный план воспитательной работы составлен на учебно-

тренировочный год с учетом учебно-тренировочного плана, учебно-

тренировочного графика и следующих основных задач воспитательной работы:  

- формирование духовно-нравственных, морально-волевых и этических 

качеств;  

- воспитание лидерских качеств, ответственности и патриотизма;  

- всестороннее гармоничное развитие физических качеств;  

- укрепление здоровья спортсменов;  
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- привитие навыков здорового образа жизни;  

- формирование основ безопасного поведения при занятиях спортом;  

- развитие и совершенствование навыков саморегуляции и самоконтроля.  

Календарный план воспитательной работы представлены в таблице № 6. 

Таблица №6. 

№  

п/п 

Направление работы Мероприятия Сроки 

проведения 

1. Профориентационная деятельность 

1.1. Судейская практика Участие в спортивных 

соревнованиях различного 

уровня, в рамках которых 

предусмотрено: 

- практическое и теоретическое 

изучение и применение правил вида 

спорта и терминологии, принятой в 

виде спорта;  

- приобретение навыков судейства и 

проведения спортивных 

соревнований в качестве 

помощника спортивного судьи и 

(или) помощника секретаря 

спортивных соревнований; 

- приобретение навыков 

самостоятельного судейства 

спортивных соревнований; 

- формирование уважительного 

отношения к решениям спортивных 

судей. 

В течение 

года 

1.2. Инструкторская практика Учебно-тренировочные занятия, 

в рамках которых предусмотрено: 

- освоение навыков организации и 

проведения учебно-тренировочных 

занятий в качестве помощника 

тренер-преподавателя, инструктора; 

- составление конспекта учебно-

тренировочного дняв соответствии 

с поставленной задачей; 

- формирование навыков 

наставничества; 

- формирование сознательного 

отношения к учебно-

В течение 

года 
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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 

спортсменов:  

- формирование навыков 

правильного режима дня с учетом 

спортивного режима 

(продолжительности учебно-

тренировочного процесса, периодов 

сна, отдыха, восстановительных 

мероприятий после тренировки, 

оптимальное питание, 

профилактика переутомления и 

травм, поддержка физических 

кондиций, знание способов 

закаливания и укрепления 

иммунитета). 

В течение 

года 

3. Патриотическое воспитание спортсменов 

3.1. Теоретическая подготовка 

(воспитание патриотизма, 

чувства ответственности 

перед Родиной, гордости 

за свой край, свою Родину, 

уважение 

государственных 

символов (герб, флаг, 

Беседы, встречи, диспуты, другие 

мероприятия с приглашением 

именитых спортсменов, тренеров-

преподавателей и ветеранов спорта 

с спортсменами и иные 

мероприятия, определяемые 

организацией, реализующей 

В течение 

года 
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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) 

дополнительную образовательную 

программу спортивной подготовки  

 

3.2. Практическая подготовка 

(участие в 

физкультурных 

мероприятиях и 

спортивных 

соревнованиях и иных 

мероприятиях) 

Участие в: 

- физкультурных и спортивно-

массовых мероприятиях, 

спортивных соревнованиях,  в том 

числе в парадах, церемониях 

открытия (закрытия), награждения 

на указанных мероприятиях; 

- тематических физкультурно-

спортивных праздниках, 

организуемых в том числе 

организацией, реализующей 

дополнительные образовательные 

программы спортивной подготовки. 

В течение 

года 

4. Развитие творческого мышления 

4.1. Практическая подготовка 

(формирование умений и 

навыков, способствующих 

достижению спортивных 

результатов) 

Семинары, мастер-классы, 

показательные выступления для 

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

борьбу с ним представлены в таблице № 7. 

Таблица № 7 

Этап спортивной 

подготовки 

Содержание 

мероприятия и 

его форма 

Сроки проведения 

Рекомендации по 

проведению 

мероприятий 

Этап начальной 

подготовки 

Онлайн обучение 

на сайте 

РУСАДА 

«Ценности 

спорта» 

1 раз в год  Ссылка на 

образовательный 

курс: 

https://newrusada.triago 

nal.net 

Информирование 

спортсменов о 

запрещенных 

веществах, 

субстанциях и 

методах 

В течение года по 

запросу тренер-

преподавательского 

состава 

Формат лекций, 

бесед, 

индивидуальных 

консультаций врача 

Ознакомление 

спортсменов с 

правами и 

обязанностями 

спортсмена 

(согласно 

антидопинговому 

кодексу) 

В течение года по 

запросу тренер-

преподавательского 

состава 

Формат лекций, 

бесед, 

индивидуальных 

консультаций врача 

Ознакомление с 

порядком 

проведения 

допинг - контроля 

и 

антидопинговыми 

правилами, и 

санкциями за их 

нарушения 

В течение года по 

запросу тренер-

преподавательского 

состава 

Формат лекций, 

бесед, 

индивидуальных 

консультаций врача 

Повышение 

осведомленности 

спортсменов об 

опасности 

В течение года по 

запросу тренер-

преподавательского 

состава 

Формат лекций, 

бесед, 

индивидуальных 

консультаций врача 



17 

 

допинга для 

здоровья 

Родительское 

собрание «Роль 

родителей в 

процессе 

формирования 

антидопингов ой 

культуры» 

1 раз в год 

Формат лекций, 

бесед, 

индивидуальных 

консультаций врача 

Учебно-учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Онлайн обучение 

на сайте 

РУСАДА 

1 раз в год 

В течении года. 

Прохождение он-

лайн-курса – это 

неотъемлемая часть 

системы 

антидопингового 

образования. Ссылка 

на образовательный 

курс: 

https://newrusada.triago 

nal.net 

Информирование 

спортсменов о 

запрещенных 

веществах, 

субстанциях и 

методах 

В течение года по 

запросу тренер-

преподавательского 

состава 

Формат лекций, 

бесед, 

индивидуальных 

консультаций врача 

Ознакомление 

спортсменов с 

правами и 

обязанностями 

спортсмена 

(согласно 

антидопинговому 

кодексу) 

В течение года по 

запросу тренер-

преподавательского 

состава 

Формат лекций, 

бесед, 

индивидуальных 

консультаций врача 

Ознакомление с 

порядком 

проведения 

допинг - контроля 

и 

антидопинговыми 

В течение года по 

запросу тренер-

преподавательского 

состава 

Формат лекций, 

бесед, 

индивидуальных 

консультаций врача 
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правилами, и 

санкциями за их 

нарушения 

Повышение 

осведомленности 

спортсменов об 

опасности 

допинга для 

здоровья 

В течение года по 

запросу тренер-

преподавательского 

состава 

Формат лекций, 

бесед, 

индивидуальных 

консультаций врача 

Родительское 

собрание «Роль 

родителей в 

процессе 

формирования 

антидопингов ой 

культуры» 

1 раз в год 

Формат лекций, 

бесед, 

индивидуальных 

консультаций врача 

 

Онлайн обучение 

на сайте 

РУСАДА1 

1 раз в год 

В течении года. 

Прохождение 

онлайнкурса – это 

неотъемлемая часть 

системы 

антидопингового 

образования. Ссылка 

на образовательный 

курс: 

https://newrusada.triago 

nal.net 

Этапы 

совершенствования 

спортивного 

мастерства и 

высшего 

спортивного 

мастерства 

Семинар для 

спортсменов и 

тренеров-

преподавателей 

«Виды 

нарушений 

антидопинговых 

правил», 

«Проверка 

лекарственных 

средств» 

1-2 раза в год 

Формат лекций, 

бесед, 

индивидуальных 

консультаций врача 

Информирование 

спортсменов о 

В течение года по 

запросу тренер-

Формат лекций, 

бесед, 
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запрещенных 

веществах, 

субстанциях и 

методах 

преподавательского 

состава 

индивидуальных 

консультаций врача 

Ознакомление 

спортсменов с 

правами и 

обязанностями 

спортсмена 

(согласно 

антидопинговому 

кодексу) 

В течение года по 

запросу тренер-

преподавательского 

состава 

Формат лекций, 

бесед, 

индивидуальных 

консультаций врача 

Ознакомление с 

порядком 

проведения 

допинг - контроля 

и 

антидопинговыми 

правилами, и 

санкциями за их 

нарушения 

В течение года по 

запросу тренер-

преподавательского 

состава 

Формат лекций, 

бесед, 

индивидуальных 

консультаций врача 

Повышение 

осведомленности 

спортсменов об 

опасности 

допинга для 

здоровья 

В течение года по 

запросу тренер-

преподавательского 

состава 

Формат лекций, 

бесед, 

индивидуальных 

консультаций врача 

Антидопинговый 

онлайн-курс 

РУСАДА 

Согласно срокам 

действия 

сертификатов 

Ссылка на 

образовательный 

курс: 

https://newrusada.triago 

nal.net 

В соответствии с ч.2 ст. 34.3 Федерального закона от 4 декабря 2007 г. 

№329-ФЗ «О физической культуре и спорте в Российской Федерации» 

организации, осуществляющие спортивную подготовку, обязаны реализовывать 

меры по предотвращению допинга в спорте и борьбе с ним, в том числе ежегодно 

проводить с лицами, проходящими спортивную подготовку, занятия, на которых 

до них доводятся сведения о последствиях допинга в спорте для здоровья 

спортсменов, об ответственности за нарушение антидопинговых правил; 

знакомить лиц, проходящих спортивную подготовку под роспись с локальными 

нормативными актами, связанными с осуществлением спортивной подготовки, а 
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также с антидопинговыми правилами по соответствующим виду или видам 

спорта. 

Меры, направленные на предотвращение применения допинга в спорте и 

борьбе с ним, включают следующие мероприятия: 

- проведение ежегодных семинаров/лекций/уроков/викторин для 

спортсменов и персонала спортсменов, а также родительских собраний; 

- ежегодное обучение ответственных за антидопинговое обучение в 

организациях, осуществляющих спортивную подготовку; 

- ежегодная оценка уровня знаний. 

Всемирный антидопинговый Кодекс является основополагающим и 

универсальным документом, на котором основывается Всемирная 

антидопинговая программа в спорте. Антидопинговые правила, как и правила 

соревнований, являются спортивными правилами, по которым проводятся 

соревнования. Спортсмены принимают эти правила как условие участия в 

соревнованиях и обязаны их соблюдать.  

Допинг определяется как совершение одного или нескольких нарушений 

антидопинговых правил. К нарушениям антидопинговых правил относятся: 

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

пробе, взятой у спортсмена. 

2. Использование или попытка использования спортсменом запрещенной 

субстанции или запрещенного метода. 

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

4. Нарушение спортсменом порядка предоставления информации о 

местонахождении. 

5. Фальсификация или попытка фальсификации любой составляющей 

допинг-контроля со стороны спортсмена или иного лица. 

6. Обладание запрещенной субстанцией или запрещенным методом со 

стороны спортсмена или персонала спортсмена. 

7. Распространение или попытка распространения любой запрещенной 

субстанции или запрещенного метода спортсменом или иным лицом. 

8. Назначение или попытка назначения спортсменом или иным лицом 

любому спортсмену в соревновательном периоде запрещенной субстанции или 

запрещенного метода, или назначение или попытка назначения любому 

спортсмену во вне соревновательном периоде запрещенной субстанции или 

запрещенного метода, запрещенного во вне соревновательный период. 

9. Соучастие или попытка соучастия со стороны спортсмена или иного 

лица. 

10. Запрещенное сотрудничество со стороны спортсмена или иного лица. 

11. Действия спортсмена или иного лица, направленные на 

воспрепятствование или преследование за предоставление информации 

уполномоченным органам. 

В отношении спортсмена действует «принцип строгой ответственности». 

Персональной обязанностью каждого спортсмена является недопущение 

попадания запрещенной субстанции в его организм, а также неиспользование 

запрещенного метода. Всемирное антидопинговое агентство обращает особое 

внимание на использование спортсменами пищевых добавок, так как во многих 
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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». 

Для создания среды, свободной от допинга, и поддержания уровня 

образованности спортсменов и персонала спортсменов, на постоянной основе, 

необходимо реализовывать образовательные программы со спортсменами и 

персоналом спортсменов на обязательной основе в соответствии с ежегодным 

планом-графиком антидопинговых мероприятий в организации, 

осуществляющей спортивную подготовку. 

Антидопинговые мероприятия направлены на проведение 

разъяснительной работы среди занимающихся для профилактики применения 

допинговых средств, консультации спортивного врача. Мероприятия 

антидопинговой программы в Учреждении преследует следующие цели:  

• обучение спортсменов общим основам фармакологического 

обеспечения в спорте, предоставление им адекватной информации о препаратах 

и средствах, применяемых в спорте с целью управления работоспособностью;  

• обучение спортсменов конкретным знаниям по предупреждению 

применения допинга в спорте, основам антидопинговой политики;  

• увеличение числа молодых спортсменов, ведущих активную 

пропаганду по неприменению допинга в спорте.  

 

9. Планы инструкторской и судейской практики 

Одной из задач спортивной школы является подготовка спортсмена к роли 

помощника тренера-преподавателя, инструктора и участие в организации и 

проведении спортивных соревнований в качестве судьи.  

 Решение этой задачи целесообразно начинать со 2-го года обучения на 

этапе углубленной тренировки и продолжать инструкторско-судейскую 

практику на последующих этапах подготовки.  

На этапе начальной подготовки занятия следует проводить в форме бесед, 

семинаров, самостоятельного изучения литературы, практических занятий. В 

процессе занятий необходимо прививать спортсменам навыки работы в качестве 

помощника тренера-преподавателя. Для этого во время подготовительной части 

занятия (разминки) рационально привлекать спортсменов к показу упражнений. 

Спортсмены должны овладеть принятой в виде спорта терминологией, овладеть 

основными методами построения учебно-тренировочного занятия: разминка, 

основная и заключительная часть. Овладеть обязанностями дежурного по группе 

(подготовка мест занятий, необходимого инвентаря и складирование его после 

окончания занятий). Во время проведения тренировки необходимо развивать 

способность спортсмена наблюдать за выполнением упражнений, технических 
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приемов другими, находить ошибки, анализировать технику выполнения 

элементов фигурного катания на коньках. 

На учебно-тренировочном этапе необходимо привлекать обучающихся к 

судейству соревнований в группах начальной подготовки. Для этого нужно 

провести инструктаж в форме беседы или лекции и дать изучить правила 

соревнований, отметив при этом основные пункты, на которые следует обратить 

внимание. Изучение правил должно проходить последовательно от раздела к 

разделу. Привитие судейских навыков осуществляется путем изучения правил 

соревнований, привлечения спортсменов к непосредственному выполнению 

отдельных судейских обязанностей в своей и другой группах, ведение 

протоколов соревнований.  

  Спортсмены должны знать:  

 принятую в виде спорта терминологию и командный язык для 

построения, проведение строевых и порядковых упражнений;  

 овладеть основными методами построения учебно-тренировочного 

занятия: разминка, основная и заключительная части;  

 обязанности дежурного по группе (подготовка мест занятий, 

получение необходимого инвентаря и оборудования и сдача его после окончания 

занятия). 

 Во время проведения занятий необходимо развивать способность 

спортсменов наблюдать за выполнением упражнений, технических приемов 

другими спортсменами, находить ошибки и исправлять их. Спортсмены должны 

научиться вместе с тренером- преподавателем проводить разминку; участвовать 

в судействе.  

 Привитие судейских навыков осуществляется путем изучения правил 

соревнований, привлечения спортсменов к непосредственному выполнению 

отдельных судейских обязанностей в своей и других группах, ведение 

протоколов соревнований.  

 Во время прохождения спортивной подготовки необходимо приучить 

спортсменов самостоятельному ведению дневника: вести учет учебно-

тренировочных и соревновательных нагрузок, регистрировать спортивные 

результаты тестирования, анализировать выступления в соревнованиях.  

 Спортсмены этапа углубленной тренировки должны в уме подбирать 

основные упражнения для разминки и самостоятельно проводить ее по заданию 

тренера-преподавателя, правильно демонстрировать технические приемы, 

замечать и исправлять ошибки при выполнении упражнений другими 

спортсменами, помогать спортсменам младшего возрастных групп в 

разучивании отдельных упражнений и приемов  

 Спортсмены этапа спортивного совершенствования должны 

самостоятельно составлять конспект учебно-тренировочных занятий для 

различных частей урока: разминки, основной и заключительной частей; 

проводить учебно-тренировочные занятия в группах начальной подготовки, СС. 

Принимать участие в судействе в детско-юношеских спортивных и 
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общеобразовательных школах в роли судьи, арбитра, секретаря в городских 

соревнованиях - в роли судьи, секретаря.  

Объем занятий по инструкторской и судейской практике 

Этап спортивной 

подготовки 

Год спортивной 

подготовки 

Количество часов в год 

Судейская Инструкторская 

Этап начальной 

подготовки 

До года   

Свыше года   

Учебно-учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

До трех лет 2-6 2-6 

Свыше трех лет 3-8 3-8 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Весь период 5-11 5-11 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

Весь период 6-16 6-16 

Участие в показательных выступлениях. Спортсмены могут принимать участие 

в судействе соревнований в МАУ ДО «СШОР им Ю.Е.Ляпкина» в роли судьи, 

старшего судьи, секретаря; в городских соревнованиях – в роли судьи, секретаря. 

Привитие судейских навыков осуществляется путем изучения правил 

соревнований, привлечения спортсмены к непосредственному выполнению 

отдельных судейских обязанностей при проведении соревнований в своей и 

других группах. Примерный план инструкторской и судейской практики 

представлен в таблице. 

№п/п Задачи Виды практических 

занятий 

Сроки 

реализации 

1 Освоение методики 

проведения 

тренировочных занятий 

по лыжным гонкам с 

начинающими 

спортсменами. 

Выполнение 

необходимых 

требований для 

присвоения звания 

инструктора 

1.Самостоятельное 

проведение 

подготовительной части 

учебно-тренировочного 

занятия. 

2.Самостоятельное 

проведение занятий по 

физической подготовке.  

3.Обучение основным 

техническим и 

тактическим элементам и 

приемам.  

4.Составление 

комплексов упражнений 

для развития физических 

качеств. 5. Подбор 

упражнений для 

Устанавливаются 

в соответствии с 

графиком и 

спецификой этапа 

спортивной 

подготовки 
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совершенствования 

техники и тактики 

поединка 

2 Освоение методики 

проведения спортивно - 

массовых мероприятий 

в физкультурно-

спортивной 

организации или 

образовательном 

учреждении 

Организация и 

проведение спортивно - 

массовых мероприятий 

под руководством 

тренера- преподавателя. 

 

3 Выполнение 

необходимых 

требований для 

присвоения звания 

судьи по спорту 

Судейство соревнований 

в физкультурно - 

спортивных 

организациях 

 

 

10. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств. 

Для прохождения обучения по дополнительной образовательной 

программе спортивной подготовки допускаются лица, получившие в 

установленном законодательством Российской Федерации порядке медицинское 

заключение об отсутствии медицинских противопоказаний для занятий видом 

спорта. Организация ведет контроль за прохождением обучающимися 

медицинского обследования. Обучающийся должен иметь медицинский допуск 

к учебно-тренировочным занятиям и к соревновательным мероприятиям. 

Величина учебно-тренировочных нагрузок и повышение уровня 

тренированности зависит от темпов восстановительных процессов в организме 

спортсмена.  

Для восстановления спортсмена до исходного уровня применяется 

широкий комплекс средств восстановления, который подбирается с учетом 

возраста и квалификации спортсмена, его индивидуальных особенностей, этапа 

подготовки. 

Начальный этап. Эмоциональность занятий за счет использования в 

занятии подвижных игр и эстафет. Гигиенический душ, теплые ванны, водные 

процедуры закаливающего характера. 

Учебно-тренировочный этап. Восстановление работоспособности за счет 

педагогических, гигиенических, психологических и медико-биологических 

средств. Средства восстановления: - педагогические средства являются 

основными, т.к. восстановление и повышение спортивных результатов 

возможны только при рациональном построении тренировки и соответствии ее 

объема и интенсивности функциональному состоянию организма спортсмена; 

необходимо оптимальное соотношение нагрузок и отдыха, как в отдельном 

занятии, так и на отдельных этапах подготовки, переключение с одного вида 
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деятельности на другой, волнообразное чередование нагрузок, различных по 

интенсивности в предсоревновательном и послесоревновательном микроциклах, 

применение в подготовке природных факторов; - гигиенические: режим дня, 

уход за телом, одеждой, обувью, калорийность и витаминизация пищи, питьевой 

режим, закаливание, оптимальные условия окружающей среды, отказ от вредных 

привычек (курение, алкоголь, токсикомания, наркомания); - психологические 

средства обеспечивают устойчивость психологических состояний спортсменов 

для подготовки и участия в соревнованиях, для чего применяются: аутогенная 

психорегулирующая тренировка, педагогические методы – внушение, 

специальные дыхательные упражнения, отвлекающие беседы с учащимися; для 

проведения этой работы на тренировочном этапе привлекаются психологи; - 

медико-биологические средства: витаминизация, физиотерапия (ионофорез, 

гальванизация под наблюдением врача), гидротерапия, все виды массажа, 

русская парная баня и сауна. Фармакологические средства восстановления для 

юных спортсменов должны быть ограничены.  

В спортивной практике витаминные препараты применяются 

практически в течение года, особенно зима-весна курсами, назначенные врачом 

спортивной медицины, меняя витаминные препараты. Для обеспечения 

круглогодичности спортивной подготовки, подготовки к спортивным 

соревнованиям и активного отдыха (восстановления) лиц, проходящих 

спортивную подготовку, организуются учебно-тренировочные сборы, 

являющиеся составной частью (продолжением) учебно-тренировочного 

процесса в соответствии с перечнем учебно-тренировочных сборов. 

Медицинские требования к обучающимся по дополнительным 

образовательным программам спортивной подготовки устанавливаются в 

соответствии на основании требований, предъявляемых приказом Минздрава 

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

медицинской помощи лицам, занимающимся физической культурой и спортом 

(в том числе при подготовке и проведении физкультурных мероприятий и 

спортивных мероприятий), включая порядок медицинского осмотра лиц, 

желающих пройти спортивную подготовку, заниматься физической культурой и 

спортом в организациях и (или) выполнить нормативы испытаний (тестов) 

Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и 

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

физкультурных и спортивных мероприятиях» (зарегистрирован Минюстом 

России 03.12.2020, регистрационный № 61238). 

 

№п/п Этап 

спортивной 

подготовки 

Средства и мероприятия Срок реализации 

1 

Р
еа

л
и

за
ц

и
я
 н

а 

в
се

х
 

эт
ап

ах
 

сп
о
р

ти
в
н

о
й

 

п
о
д

го
то

в
к
и

 

Рациональное питание:  

-сбалансировано по энергетической 

ценности; 

 -сбалансировано по составу (белки, 

жиры, углеводы, микроэлементы, 

витамины);  

В течение всего 

периода 

реализации 

спортивной 

подготовки с 

учетом 
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-соответствует характеру, величине и 

направленности учебно-

тренировочных и соревновательных 

нагрузок 

физического 

состояния 

спортсмена 

2 Физиотерапевтические методы: 

 -Массаж - классический 

(восстановительный, общий), 

сегментарный, точечный  

-Гидропроцедуры: теплый душ, 

горячий душ, контрастный душ 

3 Фармакологические средства: 

Витамины, витаминно-минеральные 

комплексы. 

 

III. Система контроля  

 

11. По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной 

подготовки лицу, проходящему спортивную подготовку (далее – спортсмен), 

необходимо выполнить следующие требования к результатам прохождения 

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

11.1 На этапе начальной подготовки: 

изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом; 

повысить уровень физической подготовленности; 

овладеть основами техники вида спорта «лыжные гонки»; 

получить общие знания об антидопинговых правилах; 

соблюдать антидопинговые правила; 

принять участие в официальных спортивных соревнованиях, начиная со 

второго года; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки; 

получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), 

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

спортивной специализации). 

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

повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической  

и психологической подготовленности; 

изучить правила безопасности при занятиях видом спорта «лыжные гонки»  

и успешно применять их в ходе проведения учебно-тренировочных занятий  

и участия в спортивных соревнованиях; 

соблюдать режим учебно-тренировочных занятий; 

изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля; 

овладеть общими теоретическими знаниями о правилах вида спорта 

«лыжные гонки»; 

изучить антидопинговые правила; 

соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 
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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. 

11.3. На этапе совершенствования спортивного мастерства: 

повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической  

и психологической подготовленности; 

соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая 

самостоятельную подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и 

питания;   

приобрести знания и навыки оказания первой доврачебной помощи; 

овладеть теоретическими знаниями о правилах вида спорта «лыжные 

гонки»; 

выполнить план индивидуальной подготовки; 

закрепить и углубить знания антидопинговых правил; 

соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки; 

демонстрировать высокие спортивные результаты в официальных 

спортивных соревнованиях; 

показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного 

разряда «кандидат в мастера спорта» не реже одного раза в два года; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

уровня межрегиональных спортивных соревнований; 

получить уровень спортивной квалификации (спортивное звание), 

необходимый для зачисления и перевода на этап высшего спортивного 

мастерства. 

11.4. На этапе высшего спортивного мастерства: 

совершенствовать уровень общей физической и специальной физической, 

технической, тактической, теоретической и психологической подготовленности; 

соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая 

самостоятельную подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и 

питания; 

выполнить план индивидуальной подготовки; 

знать и соблюдать антидопинговые правила, не иметь нарушений таких 

правил; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 
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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. 

12. Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией 

спортсменов, 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 спортсменов в спортивных 

соревнованиях и достижения им соответствующего уровня спортивной 

квалификации. 

13. Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания) 

по видам спортивной подготовки и уровень спортивной квалификации 

спортсменов  по годам и этапам спортивной подготовки представлены в 

таблицах № 8, № 9, № 10, № 11. 

 

Таблица № 8  

НОРМАТИВЫ 

ОБЩЕЙ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ ДЛЯ ЗАЧИСЛЕНИЯ И 

ПЕРЕВОДА 

НА ЭТАП НАЧАЛЬНОЙ ПОДГОТОВКИ ПО ВИДУ СПОРТА 

"ЛЫЖНЫЕ ГОНКИ" 

 

N 

п/п 

Упражнения Едини

ца 

измере

ния 

Норматив до года 

обучения 

Норматив свыше 

года обучения 

мальчики девочки мальчики девочки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 60 м с 
не более не более 

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

1.2. 

Прыжок в 

длину с места 

толчком двумя 

ногами 

см 

не менее не менее 

140 130 150 140 

1.3. Поднимание количе не менее не менее 
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туловища из 

положения 

лежа на спине 

(за 1 мин) 

ство 

раз 
30 25 35 30 

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

6.30 7.00 5.50 6.20 

 

Таблица № 9  

 

НОРМАТИВЫ 

ОБЩЕЙ ФИЗИЧЕСКОЙ И СПЕЦИАЛЬНОЙ ФИЗИЧЕСКОЙ 

ПОДГОТОВКИ 

И УРОВЕНЬ СПОРТИВНОЙ КВАЛИФИКАЦИИ (СПОРТИВНЫЕ 

РАЗРЯДЫ) 

ДЛЯ ЗАЧИСЛЕНИЯ И ПЕРЕВОДА НА УЧЕБНО-УЧЕБНО-

ТРЕНИРОВОЧНЫЙ ЭТАП (ЭТАП 

СПОРТИВНОЙ СПЕЦИАЛИЗАЦИИ) ПО ВИДУ СПОРТА "ЛЫЖНЫЕ 

ГОНКИ" 

 

N 

п/п 

Упражнения Единица 

измерени

я 

Норматив 

юноши девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 100 м с 
не более 

16,0 16,8 

1.2. 
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
см 

не менее 

170 155 

1.3. Бег на 1000 м мин, с 
не более 

4.00 4.15 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. 
Бег на лыжах. Классический 

стиль 3 км 
мин, с 

не более 

14.20 15.20 

2.2. 
Бег на лыжах. Свободный стиль 

3 км 
мин, с 

не более 

13.00 14.30 
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3. Уровень спортивной квалификации 

3.1. 
Период обучения на этапе спортивной 

подготовки (до двух лет) 

спортивные разряды - 

"третий юношеский 

спортивный разряд", 

"второй юношеский 

спортивный разряд", 

"первый юношеский 

спортивный разряд" 

3.2. 
Период обучения на этапе спортивной 

подготовки (свыше двух лет) 

спортивные разряды - 

"третий спортивный 

разряд", "второй 

спортивный разряд", 

"первый спортивный 

разряд" 

 

 

Таблица № 10 

НОРМАТИВЫ 

ОБЩЕЙ ФИЗИЧЕСКОЙ И СПЕЦИАЛЬНОЙ ФИЗИЧЕСКОЙ 

ПОДГОТОВКИ 

И УРОВЕНЬ СПОРТИВНОЙ КВАЛИФИКАЦИИ (СПОРТИВНЫЕ 

РАЗРЯДЫ) 

ДЛЯ ЗАЧИСЛЕНИЯ И ПЕРЕВОДА НА ЭТАП СОВЕРШЕНСТВОВАНИЯ 

СПОРТИВНОГО МАСТЕРСТВА ПО ВИДУ СПОРТА "ЛЫЖНЫЕ 

ГОНКИ" 

N 

п/п 

Упражнения Единица 

измерени

я 

Норматив 

юноши девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 2000 м мин, с 
не более 

- 8.35 

1.2. Бег на 3000 м мин, с 
не более 

9.40 - 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. 
Бег на лыжах. Классический 

стиль 5 км 
мин, с 

не более 

- 17.40 

2.2. Бег на лыжах. Классический мин, с не более 
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стиль 10 км 31.00 - 

2.3. 
Бег на лыжах. Свободный стиль 

5 км 
мин, с 

не более 

- 17.00 

2.4. 
Бег на лыжах. Свободный стиль 

10 км 
мин, с 

не более 

28.30 - 

3. Уровень спортивной квалификации 

3.1. Спортивный разряд "кандидат в мастера спорта" 

 

 

Таблица № 11  

НОРМАТИВЫ 

ОБЩЕЙ ФИЗИЧЕСКОЙ И СПЕЦИАЛЬНОЙ ФИЗИЧЕСКОЙ 

ПОДГОТОВКИ 

И УРОВЕНЬ СПОРТИВНОЙ КВАЛИФИКАЦИИ (СПОРТИВНОЕ 

ЗВАНИЕ) 

ДЛЯ ЗАЧИСЛЕНИЯ И ПЕРЕВОДА НА ЭТАП ВЫСШЕГО 

СПОРТИВНОГО 

МАСТЕРСТВА ПО ВИДУ СПОРТА "ЛЫЖНЫЕ ГОНКИ" 

N 

п/п 

Упражнения Единица 

измерени

я 

Норматив 

мужчины женщины 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 2000 м мин, с 
не более 

- 8.15 

1.2. Бег на 3000 м мин, с 
не более 

9.20 - 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. 
Бег на лыжах. Классический 

стиль 5 км 
мин, с 

не более 

- 17.20 

2.2. 
Бег на лыжах. Классический 

стиль 10 км 
мин, с 

не более 

30.30 - 

2.3. Бег на лыжах. Свободный стиль мин, с не более 
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5 км - 16.40 

2.4. 
Бег на лыжах. Свободный стиль 

10 км 
мин, с 

не более 

28.00 - 

3. Уровень спортивной квалификации 

3.1. Спортивное звание "мастер спорта России" 

 

IV. Рабочая программа по виду спорта (спортивной дисциплине) 

 

14. Программный материал для учебно-тренировочных занятий по каждому 

этапу спортивной подготовки. 

Программный материал на этапе начальной подготовки 

Программный материал для тренировочных занятий на начальном этапе 

подготовки. 

1. Общая физическая подготовка 

Комплексы общеразвивающих упражнений, направленные на развитие 

гибкости, координационных способностей, силовой выносливости. Спортивные 

и подвижные игры, направленные на развитие ловкости, быстроты, 

выносливости. Эстафеты и прыжковые упражнения, направленные на развитие 

скоростно-силовых способностей и быстроты. Циклические упражнения, 

направленные на развитие выносливости. 

2. Специальная физическая подготовка 

Передвижение на лыжах по равнинной и пересеченной местности, 

имитационные упражнения, кроссовая подготовка, ходьба, преимущественно 

направленные на увеличение аэробной производительности организма и 

развитие волевых качеств, специфических для лыжника-гонщика. Комплексы 

специальных упражнений на лыжах и лыжероллерах для развития силовой 

выносливости мышц ног и плечевого пояса. 

3. Техническая подготовка 

Обучение общей схеме передвижений классическими лыжными ходами. 

Обучение специальным подготовительным упражнениям, направленным на 

овладение рациональной техникой скользящего шага, на развитие равновесия 

при одноопорном скольжении, на согласованную работу рук и ног при 

передвижении попеременным двух шажным ходом. Совершенствование 

основных элементов техники классических лыжных ходов в облегченных 

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

стойках. Обучение преодолению подъемов «елочкой», «полуелочкой», 

ступающим, скользящим, беговым шагом. Обучение торможению «плугом», 

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

месте и в движении. Знакомство с основными элементами конькового хода. 
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Программный материал для учебно-тренировочного этапа подготовки. 
 

Учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации), 1-2-й годы  

 Эффективность спортивной тренировки на этапе начальной спортивной 

специализации обусловлена рациональным сочетанием процессов овладения 

техникой лыжных ходов и физической подготовки обучающихся. В этот период 

наряду с упражнениями из различных видов спорта, спортивными и 

подвижными играми широко используются комплексы специальных 

подготовительных упражнений и методы тренировки, направленные на развитие 

специальной выносливости лыжника-гонщика. Однако стремление чрезмерно 

увеличить объем специальных средств подготовки приводит к относительно 

быстрому росту спортивных результатов, что в дальнейшем отрицательно 

отражается на становлении спортивного мастерства. 

 Преобладающей тенденцией динамики нагрузок на этапе начальной 

спортивной специализации должно быть увеличение объема без форсирования 

общей интенсивности тренировки. 

Физическая подготовка 

Допустимые объемы основных средств подготовки 

 

Показатель 

 

Юноши Девушки 

Год подготовки 

1-й 2-й 1-й 2-й 

Общий объем циклической нагрузки, км 2100-2500 2600-3300 1800-2100 2200-2700 

Объем лыжной подготовки, км 700-900 900-1200 600-700 700-1000 

Объем лыжероллерной подготовки, км 300-400 500-700 200-300 400-500 

Объем бега, ходьбы, имитации, км 1100-1200 1200-1400 1000-1100 1100-1200 

 

Классификация интенсивности учебно-тренировочных нагрузок юных 

лыжников-гонщиков на этапе начальной спортивной специализации 
 

Зона 

интенсивности 

Интенсивность 

нагрузки 

% от соревновательной 

скорости 

чcс, 

уд./мин 
La, мМоль/л 

IV Максимальная >106 >190 >13 

III Высокая 91-105 179-189 8-12 

II Средняя 76-90 151-178 4-7 

I Низкая <75 <150 <3 

 

Техническая подготовка 

 Основной задачей технической подготовки на учебно-тренировочном 

этапе является формирование рациональной временной, пространственной и 

динамической структуры движений. 
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 Особое значение имеет углубленное изучение и совершенствование 

элементов классического хода (обучение подседанию, отталкиванию, махам 

руками и ногами, активной постановке палок), конькового хода (обучение 

маховому выносу ноги и постановки ее на опору, подседанию на опорной ноге и 

отталкиванию боковым скользящим упором, ударной постановке палок и 

финальному усилию при отталкивании руками) и формирование 

целесообразного ритма двигательных действий при передвижении 

классическими и коньковыми ходами. 

 С этой целью применяется широкий круг традиционных методов и средств, 

направленных на согласованное и слитное выполнение основных элементов 

классических и коньковых ходов, создание целостной картины двигательного 

действия и объединение его частей в единое целое. 

 На стадии формирования совершенного двигательного навыка, помимо 

свободного передвижения классическими и коньковыми лыжными ходами, на 

тренировках и в соревнованиях применяются разнообразные методические 

приемы, например лидирование - для формирования скоростной техники, 

создание облегченных условий для отработки отдельных элементов и деталей, а 

также затрудненных условий для закрепления и совершенствования основных 

технических действий при передвижении классическими и коньковыми 

лыжными ходами. 

Теоретическая подготовка 

1. Лыжные гонки в мире, России, СШ. 

 Лыжные гонки в программе Олимпийских игр. Чемпионаты мира и 

Европы по лыжным гонкам. Результаты выступлений российских лыжников на 

международной арене. Всероссийские, региональные, городские соревнования 

юных лыжников-гонщиков. История спортивной школы, достижения и 

традиции. 

2. Спорт и здоровье. 

 Задачи и порядок прохождения медицинского контроля. Поведение, 

техника безопасности, оказание первой помощи при травмах, потертостях и 

обморожениях. Питание спортсмена. Личная гигиена. Особенности одежды 

лыжника в различных погодных условиях. Самоконтроль и ведение дневника. 

Понятие об утомлении, восстановлении, тренированности. 

3. Лыжный инвентарь, мази и парафины. 

 Выбор лыж, подготовка к эксплуатации, уход и хранение. Снаряжение 

лыжника, подгонка инвентаря, мелкий ремонт, подготовка инвентаря к 

соревнованиям. Классификация лыжных мазей и парафинов. Особенности их 

применения и хранения. 

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

результата. Классификация классических лыжных ходов. Фазовый состав и 

структура движений попеременного двухшажного и одновременных лыжных 

ходов. Типичные ошибки при передвижении классическими лыжными ходами 

Классификация коньковых лыжных ходов. Фазовый состав структура движений. 

5. Правила соревнований по лыжным гонкам. 

 Деление участников по возрасту и полу. Права и обязанности участников 

соревнований. Правила поведения на старте. Правил; прохождения дистанции 

лыжных гонок. Финиш. Определение времени и результатов индивидуальных 

гонок. 

 

Учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации), 3-5-й годы 

подготовки  

 Этап углубленной специализации приходится на период, когда в основном 

завершается формирование всех функциональных систем подростка, 

обеспечивающих высокую работоспособность и резистентность организма по 

отношению к неблагоприятным факторам, проявляющимся в процессе 

напряженной тренировки. Удельный вес специальной подготовки неуклонно 

возрастает за счет увеличения времени, отводимого на специальные подготови-

тельные и соревновательные упражнения. В лыжных гонках доминирующее 

место занимают длительные и непрерывно выполняемые упражнения, которые в 

наибольшей степени способствуют развитию специальной выносливости 

лыжника. На этапе углубленной тренировки спортсмен начинает 

совершенствовать свои тактические способности, овладевает умением 

оперативно решать двигательные задачи, возникающие в процессе гонки 

Физическая подготовка 

 

Допустимые объемы основных средств подготовки 

 

Показатели 

Юноши Девушки 

Год подготовки 

3-й 4-й 5-й 3-й 4-й 5-й 

Общий объем нагрузки, км 
3400-

3700 

5800-

4300 

4400-

5500 

2800-

3100 

3200-

3600 

3700-

4500 

Объем лыжной подготовки, 

км 

1300-

1400 

1500-

1700 

1800-

2500 

1100-

1200 

1300-

1400 

1500-

2000 

Объем роллерной  

подготовки, км 
800-900 

1000-

1100 

1200-

1400 
600-700 800-900 

1000-

1100 

Объем бега, имитации, км 
1300-

1400 

1300-

1500 

1400-

1600 

1100-

1200 

1100-

1300 

1200-

1400 

 

Классификация интенсивности тренировочных нагрузок юных лыжников-гонщиков на 

этапе углубленной тренировки 
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Зона 

интенсивности 

Интенсивность 

нагрузки 

% от соревновательной 

скорости 

ЧСС, 

уд./мин 
La, мМоль/л 

IV максимальная >106 >185 >15 

III высокая 91-105 175-184 8-14 

II средняя 76-90 145-174 4-7 

I низкая <75 <144 <3 

 

Техническая подготовка 

 Основной задачей технической подготовки на этапе углубленной 

спортивной специализации является достижение автоматизма и стабилизации 

двигательных действий лыжников, совершенствование координационной и 

ритмической структуры при передвижении классическими и коньковыми 

лыжными ходами. 

 Также пристальное внимание продолжает уделяться совершенствованию 

отдельных деталей, отработке четкого выполнения подседания, эффективного 

отталкивания и скольжения, активной постановке лыжных палок, овладению 

жесткой системой рука - туловище. В тренировке широко используется 

многократное повторение технических элементов в стандартных и вариативных 

условиях до достижения необходимой согласованности движений по 

динамическим и кинематическим характеристикам. На этапе углубленной 

тренировки техническое совершенствование теснейшим образом связано с 

процессом развития двигательных качеств и уровнем функционального 

состояния организма лыжника. В этой связи техника должна 

совершенствоваться при различных состояниях, в том числе и в состоянии 

компенсированного и явного утомления. В этом случае у лыжника формируется 

рациональная и лабильная техника с широким спектром компенсаторных 

колебаний в основных характеристиках структуры движений. 

 

Теоретическая подготовка 

Примерный тематический план теоретической подготовки на этапе 

углубленной подготовки 

1. Перспективы подготовки юных лыжников. 

Индивидуализация целей и задач на спортивный сезон. Анализ недостатков 

подготовленности и путей повышения спортивного мастерства лыжников 

тренировочной группы. 

2. Педагогический и врачебный контроль, физические возможности и 

функциональное состояние организма спортсмена. 

Значение комплексного педагогического тестирования и углубленного медико-

биологического обследования. Резервы функциональных систем организма и 

факторы, лимитирующие работоспособность лыжника-гонщика. Анализ 

динамики физических возможностей и функционального состояния спортсменов 

учебно-тренировочной группы в годичном цикле. Особенности 

энергообеспечения физических упражнений различной интенсивности. Значение 

разминки и особенности ее содержания перед тренировочными занятиями 
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различной направленности, контрольными тренировками и соревнованиями. 

Понятия переутомления и перенапряжения организма. 

3. Основы техники лыжных ходов. 

Фазовый состав и структура движений коньковых и классических лыжных ходов 

(углубленное изучение элементов движения по динамическим и кинематическим 

характеристикам). Индивидуальный анализ техники лыжников учебно-

тренировочной группы. Типичные ошибки. 

2. Основы методики тренировки лыжника-гонщика.  

Основные средства и методы физической подготовки лыжника-гонщика. Общая 

и специальная физическая подготовка. Объем и интенсивность тренировочных 

нагрузок. Периодизация годичного тренировочного цикла. Динамика 

тренировочных нагрузок различной интенсивности в годичном цикле 

подготовки. Особенности тренировки в подготовительном, соревновательном и 

переходном периодах годичного цикла. 

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. 

 На этапах предварительной подготовки и начальной спортивной 

специализации важнейшей задачей общей психологической подготовки является 

формирование спортивного интереса, перспективной цели, дисциплины, 

самооценки, образного мышления, непроизвольного внимания, психосенсорных 

процессов. 

  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 
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спортивным достижениям следует рассматривать как одну из важнейших сторон 

тренировочной работы, направленную на формирование спортивного характера. 

  Основной задачей психологической подготовки на этапах углубленной 

тренировки и спортивного совершенствования является формирование 

спортивной мотивации, уверенности в достижении цели, настойчивости, 

самостоятельности, эмоциональной устойчивости. 

  Цель, которую тренер-преподаватель ставит перед спортсменом, должна 

быть реальной, основанной на знании его возможностей и объективных 

предпосылок для достижения запланированного результата. Только при 

глубокой убежденности спортсмена в том, что у него есть все возможности 

достичь намеченной цели в заданный промежуток времени, при осознании ее 

важности у юного спортсмена возникает внутренняя готовность бороться за ее 

достижение. Тренер-преподаватель должен умело поддерживать стремление и 

внутреннюю готовность спортсмена к достижению поставленной цели. Этот 

процесс обязательно предусматривает регулярную информацию тренера-

преподавателя о достижениях юного спортсмена, о том, что еще ему осталось 

сделать, чтобы выполнить намеченную программу. 

  Появление объективных трудностей, связанных с нарастанием утомления 

и сопутствующим ему тяжелым функциональным состоянием в процессе гонки, 

вызывает изменения в организме лыжника, выражающиеся в своеобразии 

психической деятельности, определенной динамике психических процессов, 

снижении интенсивности процессов сознания. 

 В учебно-тренировочной деятельности и в соревнованиях спортсмену 

приходится преодолевать трудности, которые, в отличие от объективных, 

обусловлены индивидуально-психологическими особенностями его личности. 

Они возникают в сознании спортсмена в виде соответствующих мыслей, чувств, 

переживаний и психологических состояний в связи с необходимостью 

действовать в определенных условиях, и не могут быть поняты в отрыве от них. 

  В зависимости от индивидуальных особенностей спортсмена 

субъективные трудности в одних и тех же условиях проявляются по-разному: от 

малозаметных сомнений в своих силах и незначительных волнений до почти 

эффектных состояний, сопровождающихся ослаблением, а иногда и потерей 

сознательного контроля за своими действиями. Это оказывает самое 

неблагоприятное влияние на моторные функции организма. 

  Для воспитания способности преодолевать объективные трудности, 

связанные с утомлением и сопутствующим ему тяжелым функциональным 

состоянием, необходимо на тренировках моделировать эти состояния. Для этого 

нужно включать в тренировку отдельные дополнительные задания при ярко 

выраженной усталости. Проводить тренировки в любую погоду (оттепель, 

мороз, метель) на открытых для ветра участках трассы. Наиболее благоприятные 

возможности для практического овладения приемами, помогающими 

преодолевать развивающееся утомление усилиями воли, дает участие в 

соревнованиях. 
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  Для воспитания смелости и самообладания, решительности, способности 

преодолевать различные формы страха и неуверенности необходимо повышать 

степень риска при прохождении сложных участков дистанции (крутых и 

закрытых спусков и др.) с различным качеством снежного покрова. 

  Готовность к преодолению неожиданных трудностей вырабатывается с 

помощью анализа возможных причин их возникновения. Иногда в процессе 

подготовки к соревнованиям следует специально создавать сложные ситуации, 

которые вынуждали бы спортсмена проявлять все волевые качества. 

 Если же трудности, встречающиеся на соревнованиях, невозможно 

смоделировать на тренировке (болевые ощущения, поломка инвентаря, 

потертости и др.), то спортсмен должен иметь о них четкое представление и 

знать, как действовать при их появлении. 

 Борьба с субъективными трудностями предполагает целенаправленные 

воздействия на укрепление у юных лыжников-гонщиков уверенности в своих 

силах, которая формируется на основе знания своих физических и 

функциональных возможностей, сильных и слабых сторон подготовленности. 

 Для правильной оценки своих возможностей необходим систематический 

анализ результатов проделанной работы, спортивных достижений, условий, 

обеспечивающих достижение соответствующего успеха и причин, которые 

привели к неудаче. 

  Выполнение сложных тренировочных заданий и освоение трудных 

упражнений вызывает у спортсмена положительные эмоциональные 

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

важно, чтобы спортсмены, сомневающиеся в своих силах,  

заканчивали определенный этап тренировки с выраженными положительными 

показателями. 
 

Этапы совершенствования спортивного мастерства 

 На этап совершенствования спортивного мастерства зачисляются 

спортсмены, выполнившие (подтвердившие) спортивный разряд кандидата в 

мастера спорта. 

 На этап высшего спортивного мастерства отбираются перспективные 

спортсмены, выполнившие (подтвердившие) требования нормы «Мастер спорта 

России», «Мастер спорта России международного класса». Возраст спортсмена 

не ограничивается, если его спортивные результаты стабильны и соответствуют 

требованиям этапа высшего спортивного мастерства. 

 Данные медико-биологических обследований заносятся в личную карту 

спортсмена во врачебно-физкультурном диспансере (при наличии, в 

медицинском кабинете учреждения), лучшие спортивные результаты сезона 

заносятся в таблицу результатов выступления на соревнованиях. 

  Важным вопросом построения тренировочного процесса является 

реализация индивидуального подхода при организации тренировочных нагрузок 
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в годичном цикле подготовки и дозировании тренировочных нагрузок различной 

направленности на тренировочном занятии. 

 Соотношение времени, отводимого на отдельные виды подготовки, в 

зависимости от конкретных обстоятельств может изменяться (наличие 

материальной базы, тренировочных сборов, соревнований, климатических 

условий и т.д.). 

 Наряду с планированием важной функцией управления является контроль 

за эффективностью тренировочного процесса. 

  Критерием оценки эффективности подготовки служит достижение 

спортсменами стабильно высокого уровня спортивных результатов, а также 

модельных показателей физической подготовленности и функционального 

состояния организма. 

Организационно-методические указания 

 Уровень спортивного мастерства квалифицированных спортсменов тесно 

связан с их спортивным стажем, оптимальным возрастом начала 

специализированной подготовки, учетом возрастных особенностей в процессе 

многолетней подготовки, достижением определенного уровня спортивных 

результатов. 

  Этап совершенствования спортивного мастерства в лыжных гонках 

совпадает с возрастом достижения первых больших успехов (выполнение 

нормативов кандидата в мастера спорта и мастера спорта), а этап высшего 

спортивного мастерства определяется достижением стабильно высокой 

спортивной результативности на наиболее крупных всероссийских и 

международных соревнованиях. Таким образом, одним из основных 

направлений тренировки является подготовка и успешное участие в 

соревнованиях. По сравнению с предыдущими этапами учебно-тренировочный 

процесс все более индивидуализируется. Спортсмены используют весь комплекс 

наиболее эффективных специальных средств, методов и организационных форм 

тренировки. Важное место в тренировке занимает организованная подготовка на 

тренировочных мероприятиях, что позволяет значительно увеличить как общее 

количество тренировочных занятий, так и занятий с повышенными нагрузками. 

Продолжается совершенствование спортивной техники. При этом особое 

внимание уделяется ее индивидуализации и повышению надежности в 

экстремальных условиях спортивных состязаний. Спортсмен должен овладеть 

всем арсеналом средств и методов ведения тактической борьбы в гонке.  

  Факторы, определяющие достижение высокого спортивного результата в 

лыжных гонках. 

 Рациональное построение тренировки начинается с определения ведущих 

факторов, в наибольшей степени влияющих на результативность выступлений 

лыжника-гонщика в соревнованиях. 

  Высокая спортивная работоспособность определяется суммой следующих 

факторов: 

- морфофункциональными показателями; 
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- физической (функциональной) подготовленностью; 

- психологической подготовленностью; 

- эффективностью и экономичностью спортивной техники и тактической 

подготовленностью. 

 Обобщая научные данные, можно констатировать, что в лыжных гонках на 

этапе высшего спортивного мастерства наиболее значимыми факторами, 

определяющими физическую работоспособность спортсмена, являются 

возможности биоэнергетических систем организма, личностно-психические 

качества, уровень технико-тактической подготовленности и морфологические 

особенности строения тела спортсмена. 

  Важнейшим результатом длительной систематической тренировки 

является увеличение мощности и емкости метаболических процессов, 

ответственных за обеспечение организма энергией при напряженной мышечной 

деятельности. Высокому уровню тренированности присуща совершенная 

регуляция функционирования систем организма, координация движений и 

большая эффективность выполнения специфической работы. 

  Очевидно, что высокая специальная выносливость (работоспособность) 

лыжника является интегральным качеством, включающим значительное 

количество компонентов физической подготовленности и функционального 

состояния спортсмена. Таким образом, недостаточный уровень развития любого 

значимого показателя может отрицательно сказываться на спортивном 

результате. 

  Принимая во внимание важность мощности, устойчивости и 

экономичности аэробного механизма энергообеспечения, нельзя забывать, что 

спортсмену постоянно приходится преодолевать сопротивление внешней среды. 

  Поэтому для сохранения и тем более для повышения соревновательной 

скорости необходимо на протяжении длительного времени поддерживать 

высокий уровень развиваемых физических усилий. 

 Анализ научных исследований, направленных на изучение взаимосвязи 

физической и технической подготовленности лыжников-гонщиков высокой 

квалификации, показал, что на современных трассах и при современном лыжном 

инвентаре все большее значение приобретает скоростно-силовая подготовка 

спортсменов, и зачастую скорость передвижения лыжника лимитируется низким 

уровнем развития специальных силовых и скоростных качеств. 

 Установлено, что высокий уровень силы основных мышечных групп: 

разгибателей голени, бедра, плеча - тесно коррелирует с длиной шага, скоростью 

передвижения и позволяет лыжникам показывать высокий спортивный 

результат на трассах со сложным рельефом. 

Методические принципы спортивной подготовки 

 Наиболее значимые методические положения и принципы подготовки 

лыжников-гонщиков на этапах углубленной тренировки и высшего спортивного 

мастерства: 
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- перспективное (минимум на 2-4 года) планирование подготовки, комплексная 

увязка ее составляющих и систем обеспечения (научного, медицинского, 

материально-технического, финансового и др.); 

- целевой подход, согласно которому прогнозируемый конечный результат 

спортсмена на всероссийских и международных соревнованиях определяют 

содержание и характер процесса подготовки, при этом разрабатывается 

индивидуальная целевая перспективная модель различных сторон 

подготовленности спортсмена; 

- базовая подготовка с опережающим развитием физической, функциональной и 

психологической подготовленности, на основе которых формируется новый 

уровень реализационной готовности психофизического потенциала и технико-

тактического мастерства спортсмена в соревновательной деятельности; 

- целенаправленное применение в тренировочном процессе инновационных 

технологий  

повышения работоспособности; 

- углубленная индивидуализация тренировочного и соревновательного процесса; 

- стабилизация объемов тренировочных нагрузок при одновременном 

увеличении доли специализированных упражнений, с включением в учебно-

тренировочный процесс блоков нагрузок соревновательной и сверх 

соревновательной напряженности; 

- единство и оптимальное сочетание нагрузки и факторов восстановления; 

- динамичность системы подготовки, гибкое планирование, оперативная 

коррекция тренировочного процесса в микро- и макроструктуре в соответствии 

с текущим состоянием спортсмена. 
 

 Планирование спортивной подготовки лыжников-гонщиков на этапах 

совершенствования спортивного мастерства  и высшего спортивного 

мастерства 

Определять структуру процесса подготовки - значит предвидеть, как будет 

развертываться построенный процесс во времени. Принципиальное значение 

при этом имеет выбор временных интервалов, в расчете на которые ведется 

конкретное планирование. 

Процесс построения спортивной подготовки имеет и свои противоречия: чем 

длиннее намечаемый интервал времени, чем на большие сроки рассчитывается 

план, тем труднее предвидеть, какими будут конкретные черты планируемого 

процесса в действительности. 

Для преодоления этого противоречия разрабатывают структуру процесса 

подготовки, как правило, в трех вариантах: многолетнем (4-8 лет), годичном и 

более краткосрочном (оперативном). 

Основные параметры, определяющие процесс построения и структуру 

различных циклов подготовки высококвалифицированных спортсменов, в том 

числе и молодых: 
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- определение целевых показателей, как итоговых, так и промежуточных 

(текущих), по 

которым будут судить о реализации поставленных задач; 

- определение общего порядка построения соревновательного и тренировочного 

процесса на различных этапах и циклах подготовки; 

- чередование тренировочных и соревновательных нагрузок и их показателей, а 

также системы восстановления работоспособности, направленных на 

достижение главных и промежуточных целей. 

 Условия для повышения эффективности процесса построения подготовки 

молодых спортсменов высокой квалификации - знание и расчет необходимых 

суммарных затрат времени воздействия на организм в границах различных 

тренировочных этапов и циклов для достижения поставленных задач; 

определение состава средств, суммарных параметров нагрузок и их чередования 

в рамках определенных интервалов времени. 

 В лыжных гонках этап совершенствования спортивного мастерства 

охватывает трехгодичный временной период (регламентирован временем 

прохождения подготовки в СШ), этап высшего спортивного мастерства 

включает до 5-6 лет специализированной подготовки. 

  Ориентировочной продолжительностью долгосрочного планирования 

могут служить возрастные границы зон спортивных достижений. 

 

Примерные возрастные границы зон спортивных достижений 

 

Этап совершенствования спортивного мастерства Этап высшего спортивного мастерства 

Зона первых больших успехов (лет) Зона оптимальных возможностей (лет) 

юниоры-мужчины юниорки-женщины мужчины женщины 

18-22 18-21 23-28 22-27 

 

 Так как длительность выступлений спортсменов на уровне высших 

достижений в лыжных гонках различна и составляет от одного до трех-четырех 

олимпийских циклов, при долгосрочном планировании подготовки необходим 

строго индивидуальный подход. Практика показывает, что спортсмены, 

находящиеся на этапе высшего спортивного мастерства, хорошо адаптированы к 

самым разнообразным средствам тренировочного воздействия. Как правило, 

ранее применявшимися вариантами планирования тренировочных нагрузок, 

методами и средствами тренировочного процесса не удается добиться прогресса 

и удержать спортивные результаты на прежнем уровне. Поэтому следует 

варьировать средства и методы тренировки, применять комплексы упражнений, 

не использовавшиеся ранее, а также новые тренажерные устройства, 

дополнительные средства, стимулирующие работоспособность и эффективность 

выполнения соревновательных упражнений. 
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 Модель структуры годичного цикла тренировки включает 

взаимосвязанные во времени основные компоненты тренировочного процесса, к 

которым относятся динамика спортивных результатов, динамика тренировочных 

нагрузок, в частности объема работы по общей и специальной физической 

подготовке, объемов тренировочной нагрузки различной интенсивности. 

 Планирование годичного цикла подготовки. 

  Специфика лыжных гонок предопределила структуру годичного цикла. 

 Общепринятым является выделение трех этапов: подготовительного, 

соревновательного и переходного. Соответственно существующей 

периодизации тренировки определяются задачи подготовки, объемы основных 

тренировочных средств, методы тренировки. 

 Традиционное построение годичной подготовки характеризуется 

повышением уровня разносторонней подготовленности, акцентированным 

развитием общей выносливости в подготовительном периоде за счет 

использования больших объемов нагрузок низкой интенсивности и повышения 

в соревновательном периоде специальной выносливости за счет использования 

высокоинтенсивных нагрузок при снижении общего объема тренировочной 

работы. 

  В настоящее время в связи с интенсификацией тренировочного процесса, 

увеличением количества соревнований, включением в календарь летних 

соревнований экспериментально обоснована эффективность планирования 

годичного цикла тренировки по типу сдвоенного цикла. Каждый из полуциклов 

включает подготовительный и соревновательный периоды. 

 Установка на опережающую тенденцию развития общей выносливости и 

повышение функционального состояния спортсмена является одной из основных 

особенностей распределения тренировочных нагрузок в макроцикле по их 

преимущественной направленности. 

 Как при одно-цикловом варианте, так и при сдвоенном построении 

годичной подготовки принципиальная структура макроциклов похожа, 

содержание тренировочного процесса последовательно изменяется и должно 

удовлетворять ряду обязательных условий: 

  1) в начале каждого периода развития и сохранения спортивной формы 

должна происходить смена примерного комплекса тренировочных нагрузок, т.е. 

замена определенного количества упражнений, применение несколько большего 

объема учебно-тренировочных нагрузок, их интенсификация; 

 2) каждый последующий период развития спортивной формы (т.е. 

макроцикл) по силе воздействия должен быть больше каждого предыдущего. 

 Исходя из сроков развития физических качеств и изменения показателей 

специальной физической работоспособности, макроцикл делится на ряд 

мезоциклов, основные из которых в подготовительном периоде - втягивающие и 

базовые. 

 Втягивающие мезоциклы характеризуются наиболее плавной тенденцией 

роста интенсивности нагрузок, объем которых в то же время может достигать 
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весьма значительных величин. Базовые мезоциклы - главный тип мезоциклов 

подготовительного периода. Именно в них по преимуществу развертываются 

основные учебно-тренировочные нагрузки, увеличивающие функциональный 

потенциал организма спортсмена. 

  Длительность мезоциклов определяют сроки развития основных 

физических качеств. Для лыжных гонок - прежде всего, общая и специальная 

выносливость. В исследованиях установлены ориентировочные границы 

развития этих качеств. Так, наибольшие темпы прироста показателей общей 

выносливости и максимального повышения аэробной производительности 

составляют 12-14 недель, а наивысшие темпы прироста показателей, 

отражающих уровень специальной выносливости, составляют 9-10 недель. 

 Главным в последовательном решении учебно-тренировочных задач 

является такая организация учебно-тренировочного процесса, при которой 

работа над повышением скорости выполнения основного соревновательного 

упражнения не лимитируется уровнем развития физических качеств и 

функциональных возможностей спортсменов. 

 В соревновательном периоде основными мезоциклами являются 

соревновательные и промежуточные. 

 Соревновательный мезоцикл включает в себя основное соревнование, 

непосредственную подготовку к нему и кратковременную после 

соревновательную фазу разгрузочного характера. Длительность данных 

мезоциклов чаще всего колеблется в пределах 4-6 недель. 

 В простейшем случае весь соревновательный период состоит из одного, 

двух, трех таких мезоциклов. В условиях соревновательного периода большой 

продолжительности (4-6 месяцев) помимо соревновательных целесообразно 

включать промежуточные мезоциклы, которые характеризуются снижением 

интенсивности тренировочного процесса и значительным повышением его 

объема и имеют целью повышение общей работоспособности. 

  Наблюдения показывают, что в последние годы показатели общего объема 

циклических нагрузок достаточно стабильны и находятся в пределах 

допустимых границ. На этапе высшего спортивного мастерства увеличение 

объема возможно за счет увеличения времени снежной подготовки. 

Допустимые объемы основных средств подготовки на этапе 

совершенствования спортивного мастерства 

 

Показатели 

Юниоры-мужчины Юниорки-женщины 

Год подготовки 

1-й 2-3-й 1-й 2-3-й 

Общий объем нагрузки, км 5300-6200 6300-8300 4300-5000 5200-6300 

Объем лыжной подготовки, км 2300-2800 3600^000 2000-2300 2400-2900 

Объем роллерной подготовки, км 1400-1600 1700-2000 1100-1200 1500-1600 

Объем бега, имитации, км 1600-1800 2000-3000 1200-1400 1600-1800 
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Классификация интенсивности тренировочных нагрузок лыжников-

гонщиков на этапах совершенствования спортивного мастерства и 

высшего спортивного мастерства 

 

Зона интенсивности 
Интенсивность 

нагрузки 

% от соревновательной 

скорости 

чес, 

уд./мин 

La, 

мМоль/л 

IV Максимальная >106 183 >9 

III Высокая 95-105 172-182 6-8 

II Средняя 81-94 141-171 4-5 

I Низкая <80 140 <3 

 

Техническая подготовка 

 На этапе совершенствования спортивного и 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. 

 Педагогические задачи технической подготовки на этапе 

совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства: 

 1) совершенствование технического мастерства с учетом индивидуальных 

особенностей спортсменов и всего многообразия условий, характерных для 

соревновательной деятельности лыжника; 

 2) 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; 

 3) эффективное применение всего арсенала технических элементов при 

изменяющихся внешних условиях и различном функциональном состоянии 

организма спортсмена в процессе лыжной гонки. 

 На этих этапах совершенствование технического мастерства, как правило, 

проводится в ходе выполнения основной учебно-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 
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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. 

Основы совершенствования спортивного мастерства 

 Анализ индивидуальных особенностей технической подготовленности по 

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. 

Основы методики тренировки 

  Характеристика учебно-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 

учебно-тренировочным процессом. Закономерности построения учебно-

тренировочных занятий, микро-, мезо- и макроциклов подготовки лыжников 

различной квалификации. 

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. 

  Основы комплексного контроля в системе подготовки лыжника-гонщика 

 Задачи и организация контроля за соревновательной и учебно-

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. 

 Психологическая подготовка 

 Психологической подготовкой спортсмена можно назвать 

организованный, управляемый процесс реализации его потенциальных 

психических возможностей в тренировочной и соревновательной деятельности. 
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  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 ‒ лекции, 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 
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спортивной мотивации, уверенности в достижении цели, настойчивости, 

самостоятельности, эмоциональной устойчивости. 

 

15. Учебно-тематический план представлены в таблице № 12. 

Таблица № 12 

Этап 

спорт

ивной 

подго

товки 

Темы по 

теоретической 

подготовке 

Объем 

време

ни в 

год 

(мину

т) 

Сроки 

провед

ения 

Краткое содержание 

Этап 

начал

ьной 

подго

товки 

Всего на этапе 

начальной 

подготовки до 

одного года 

обучения/ 

свыше одного 

года 

обучения: 

≈ 

120/18

0 

 

 

История 

возникновения 

вида спорта и 

его развитие 

≈ 

13/20 

сентяб

рь 

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 

октябр

ь 

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 

спортсменов 

при занятиях 

≈ 

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. 
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физической 

культурой и 

спортом 

Закаливание 

организма 

≈ 

13/20 

декабр

ь 

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 

спортсменов 

≈ 

14/20 

    

август 

Расписание учебно-

тренировочного и учебного 

процесса. Роль питания в 

жизнедеятельности. 
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Рациональное, 

сбалансированное питание. 

Оборудование 

и спортивный 

инвентарь по 

виду спорта 

≈ 

14/20 

ноябрь

-май 

Правила эксплуатации и 

безопасного использования 

оборудования и спортивного 

инвентаря. 

Учеб

но-

трени

ро-

вочн

ый 

этап 

(этап 

спорт

ивной 

специ

ализа-

ции) 

Всего на 

учебно-

тренировочно

м этапе до 

трех лет 

обучения/ 

свыше трех 

лет обучения: 

≈ 

600/96

0 

 

 

Роль и место 

физической 

культуры в 

формировании 

личностных 

качеств 

≈ 

70/107 

сентяб

рь 

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 

октябр

ь 

Зарождение олимпийского 

движения. Возрождение 

олимпийской идеи. 

Международный 

Олимпийский комитет (МОК). 

Режим дня и 

питание 

спортсменов  

≈ 

70/107 
ноябрь 

Расписание учебно-

тренировочного и учебного 

процесса. Роль питания в 

подготовке спортсменов к 

спортивным соревнованиям. 

Рациональное, 

сбалансированное питание. 
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Физиологичес

кие основы 

физической 

культуры 

≈ 

70/107 

декабр

ь 

Спортивная физиология. 

Классификация различных 

видов мышечной 

деятельности. 

Физиологическая 

характеристика состояний 

организма при спортивной 

деятельности. 

Физиологические механизмы 

развития двигательных 

навыков. 

Учет 

соревнователь

ной 

деятельности, 

самоанализ 

спортсменов 

≈ 

70/107 
январь 

Структура и содержание 

Дневника спортсмена. 

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.  

Психологическ

ая подготовка 

≈ 

60/106 

сентяб

рь- 

апрель 

Характеристика 

психологической подготовки. 

Общая психологическая 

подготовка. Базовые волевые 

качества личности. Системные 

волевые качества личности 

Оборудование, 

спортивный 

инвентарь и 

экипировка по 

виду спорта 

≈ 

60/106 

декабр

ь-май 

Классификация спортивного 

инвентаря и экипировки для 

вида спорта, подготовка к 

эксплуатации, уход и 

хранение. Подготовка 

инвентаря и экипировки к 

спортивным соревнованиям.  

Правила вида 

спорта 

≈ 

60/106 

декабр

ь-май 

Деление участников по 

возрасту и полу. Права и 

обязанности участников 

спортивных соревнований. 

Правила поведения при 
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участии в спортивных 

соревнованиях. 

Этап 

совер

шен-

ствов

ания 

спорт

ивног

о 

масте

рства 

Всего на этапе 

совершенство

вания 

спортивного 

мастерства: 

≈ 1200  

 

Олимпийское 

движение. 

Роль и место 

физической 

культуры в 

обществе. 

Состояние 

современного 

спорта 

≈ 200 
сентяб

рь 

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. 

Перетренирова

нность/ 

недотренирова

нность 

≈ 200 
октябр

ь 

Понятие травматизма. 

Синдром 

«перетренированности». 

Принципы спортивной 

подготовки. 

Учет 

соревнователь

ной 

деятельности, 

самоанализ 

спортсменов 

≈ 200 ноябрь 

Индивидуальный план 

спортивной подготовки. 

Ведение Дневника 

спортсменов. Классификация 

и типы спортивных 

соревнований. Понятия 

анализа, самоанализа учебно-

тренировочной и 

соревновательной 

деятельности. 

Психологическ

ая подготовка 
≈ 200 

декабр

ь 

Характеристика 

психологической подготовки. 

Общая психологическая 

подготовка. Базовые волевые 

качества личности. Системные 

волевые качества личности. 

Классификация средств и 

методов психологической 

подготовки спортсменов. 

Подготовка 

спортсменов 
≈ 200 январь 

Современные тенденции 

совершенствования системы 
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как 

многокомпоне

нтный процесс 

спортивной тренировки. 

Спортивные результаты – 

специфический и 

интегральный продукт 

соревновательной 

деятельности. Система 

спортивных соревнований. 

Система спортивной 

тренировки. Основные 

направления спортивной 

тренировки. 

Спортивные 

соревнования 

как 

функциональн

ое и 

структурное 

ядро спорта 

≈ 200 
февра

ль-май 

Основные функции и 

особенности спортивных 

соревнований. Общая 

структура спортивных 

соревнований. Судейство 

спортивных соревнований. 

Спортивные результаты. 

Классификация спортивных 

достижений. 

Восстановител

ьные средства 

и мероприятия 

в переходный 

период 

спортивной 

подготовки 

Педагогические средства 

восстановления: рациональное 

построение учебно-

тренировочных занятий; 

рациональное чередование 

тренировочных нагрузок 

различной направленности; 

организация активного 

отдыха. Психологические 

средства восстановления: 

аутогенная тренировка; 

психорегулирующие 

воздействия; дыхательная 

гимнастика. Медико-

биологические средства 

восстановления: питание; 

гигиенические и 

физиотерапевтические 

процедуры; баня; массаж; 

витамины. Особенности 

применения 

восстановительных средств. 
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Этап  

высш

его 

спорт

ивног

о 

масте

рства 

Всего на этапе 

высшего 

спортивного 

мастерства: 

≈ 600  

 

Физическое, 

патриотическо

е, 

нравственное, 

правовое и 

эстетическое 

воспитание в 

спорте. Их 

роль и 

содержание в 

спортивной 

деятельности 

≈ 120 
сентяб

рь 

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 
октябр

ь 

Специфические социальные 

функции спорта (эталонная и 

эвристическая). Общие 

социальные функции спорта 

(воспитательная, 

оздоровительная, эстетическая 

функции). Функция 

социальной интеграции и 

социализации личности. 

Учет 

соревнователь

ной 

деятельности, 

самоанализ 

спортсменов 

≈ 120 ноябрь 

Индивидуальный план 

спортивной подготовки. 

Ведение Дневника 

спортсменов. Классификация 

и типы спортивных 

соревнований. Понятия 

анализа, самоанализа учебно-

тренировочной и 

соревновательной 

деятельности. 

Подготовка 

спортсменов 

как 

многокомпоне

нтный процесс 

≈ 120 
декабр

ь 

Современные тенденции 

совершенствования системы 

спортивной тренировки. 

Спортивные результаты – 

специфический и 

интегральный продукт 

соревновательной 

деятельности. Система 
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спортивных соревнований. 

Система спортивной 

тренировки. Основные 

направления спортивной 

тренировки. 

Спортивные 

соревнования 

как 

функциональн

ое 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 

Восстановител

ьные средства 

и мероприятия 

в переходный 

период 

спортивной 

подготовки 

Педагогические средства 

восстановления: рациональное 

построение учебно-

тренировочных занятий; 

рациональное чередование 

тренировочных нагрузок 

различной направленности; 

организация активного 

отдыха. Психологические 

средства восстановления: 

аутогенная тренировка; 

психорегулирующие 

воздействия; дыхательная 

гимнастика. Медико-

биологические средства 

восстановления: питание; 

гигиенические и 

физиотерапевтические 

процедуры; баня; массаж; 

витамины. Особенности 

применения различных 

восстановительных средств. 

Организация 

восстановительных 
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мероприятий в условиях 

учебно-тренировочных 

мероприятий 
  
 

V. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам  
 

16. 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. 

 

1) Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта "лыжные гонки" учитываются организациями, 

реализующими дополнительные образовательные программы спортивной 

подготовки, при формировании дополнительных образовательных программ 

спортивной подготовки, в том числе годового учебно-тренировочного плана. 

2) Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти 

спортивную подготовку, должно достичь установленного возраста в 

календарный год зачисления на соответствующий этап спортивной подготовки. 

3) Возраст спортсменов  на этапах совершенствования спортивного 

мастерства и высшего спортивного мастерства не ограничивается при условии 

вхождения их в список кандидатов в спортивную сборную команду субъекта 

Российской Федерации по виду спорта "лыжные гонки" и участия в 

официальных спортивных соревнованиях по виду спорта "лыжные гонки" не 

ниже всероссийского уровня. 

4) В зависимости от условий и организации учебно-тренировочных занятий, 

а также условий проведения спортивных соревнований подготовка спортсменов 

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 

 

17. Материально-технические условия реализации Программы. 

 

Требования к материально-техническим условиям реализации этапов 

спортивной подготовки предусматривают (в том числе на основании договоров, 
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заключенных в соответствии с гражданским законодательством Российской 

Федерации, существенным условием которых является право пользования 

соответствующей материально-технической базой и (или) объектом 

инфраструктуры): 

наличие лыжной трассы; 

наличие лыже-роллерной трассы; 

наличие тренировочного спортивного зала; 

наличие тренажерного зала; 

наличие раздевалок, душевых; 

наличие медицинского пункта, оборудованного в соответствии с приказом 

Минздрава России от 23.10.2020 N 1144н "Об утверждении порядка организации 

оказания медицинской помощи лицам, обучающимся физической культурой и 

спортом (в том числе при подготовке и проведении физкультурных мероприятий 

и спортивных мероприятий), включая порядок медицинского осмотра лиц, 

желающих пройти спортивную подготовку, заниматься физической культурой и 

спортом в организациях и (или) выполнить нормативы испытаний (тестов) 

Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса "Готов к труду и 

обороне" (ГТО)" и форм медицинских заключений о допуске к участию 

физкультурных и спортивных мероприятиях" (зарегистрирован Минюстом 

России 03.12.2020, регистрационный N 61238); 

-обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми  

для прохождения спортивной подготовки (таблица № 13); 

Таблица №13 

 

N 

п/п 

Наименование Единица 

измерения 

Количеств

о изделий 

1. Велосипед спортивный штук 12 

2. Весы медицинские штук 1 

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

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

5. Держатель для утюга штук 3 

6. Доска информационная штук 2 

7. Зеркало настенное (0,6 x 2 м) комплект 4 

8. Измеритель скорости ветра штук 2 

consultantplus://offline/ref=3FBA2E0E9B5D42750F314DAC67E49D2BFD795C425A6784AA1FB7F60D20C76A511458E882AFB1F62CC7972AEE54U160H
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9. Крепления лыжные пар 12 

10. Лыжероллеры пар 12 

11. Лыжи гоночные пар 12 

12. Лыжные мази (на каждую температуру) комплект 12 

13. Лыжные парафины (на каждую температуру) комплект 12 

14. Мат гимнастический штук 6 

15. Мяч баскетбольный штук 1 

16. Мяч волейбольный штук 1 

17. Мяч футбольный штук 1 

18. Набивные мячи от 1 до 5 кг комплект 2 

19. Накаточный инструмент с 3 роликами штук 2 

20. Палка гимнастическая штук 12 

21. Палки для лыжных гонок пар 12 

22. Пробка синтетическая штук 24 

23. Рулетка металлическая 50 м штук 1 

24. Секундомер штук 4 

25. Скакалка гимнастическая штук 12 

26. Скамейка гимнастическая штук 2 

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

28. Снегоход штук 1 

29. 

Снегоход, укомплектованный 

приспособлением для прокладки лыжных 

трасс, либо ратрак (снегоуплотнительная 

машина для прокладки лыжных трасс) 

штук 1 

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 штук 4 
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снега 

35. Термометр наружный штук 4 

36. Утюг для смазки штук 4 

37. Нетканый материал "Фибертекс" штук 30 

38. Флажки для разметки лыжных трасс комплект 1 

39. Шкурка упаковка 20 

40. Щетки для обработки лыж штук 20 

41. Электромегафон комплект 2 

42. 
Электронный откатчик для установления 

скоростных характеристик лыж 
комплект 1 

43. Эспандер лыжника штук 12 

Для учебно-тренировочного этапа (этапа спортивной специализации), 

этапов совершенствования спортивного мастерства и высшего 

спортивного мастерства 

44. 
Лыжные ускорители, порошки и эмульсии 

(на каждую температуру) 
комплект 4 

 

-спортивный инвентарь, передаваемый в индивидуальное пользование (таблица 

№ 14); 

Таблица №14 

Спортивный инвентарь, передаваемый в индивидуальное пользование 

N 

п/

п 

Наименован

ие 

Еди

ниц

а 

изм

ере

ния 

Расчетная 

единица 

Этапы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовк

и 

Учебно-

учебно-

тренирово

чный этап 

(этап 

спортивно

й 

специализа

ции) 

Этап 

совершенс

твования 

спортивно

го 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивн

ого 

мастерств

а 

кол

иче

ств

срок 

экспл

уатац

кол

иче

ств

срок 

экспл

уатац

кол

иче

ств

срок 

экспл

уатац

кол

иче

ств

срок 

эксп

луата
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о ии 

(лет) 

о ии 

(лет) 

о ии 

(лет) 

о ции 

1. 
Лыжи 

гоночные 
пар 

на 

спортсмена 
- - 2 1 3 1 4 1 

2. 
Крепления 

лыжные 
пар 

на 

спортсмена 
- - 2 1 3 1 4 1 

3. 

Палки для 

лыжных 

гонок 

пар 
на 

спортсмена 
- - 2 1 2 1 4 1 

4. 
Лыжероллер

ы 
пар 

на 

спортсмена 
- - 2 1 2 1 2 1 

5. 

Крепления 

лыжные для 

лыжероллер

ов 

пар 
на 

спортсмена 
- - 2 1 2 1 2 1 

 

-обеспечение спортивной экипировкой (Таблица №15) 

Таблица №15 

N 

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 

-обеспечение спортивной экипировкой, передаваемой в индивидуальное 

пользование (Таблица №16) 

Таблица №16 

Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 
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N 

п/

п 

Наименован

ие 

Еди

ниц

а 

изм

ере

ния 

Расчетная 

единица 

Этапы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовк

и 

Учебно-

учебно-

тренирово

чный этап 

(этап 

спортивно

й 

специализа

ции) 

Этап 

совершенс

твования 

спортивно

го 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивн

ого 

мастерств

а 

кол

иче

ств

о 

срок 

экспл

уатац

ии 

(лет) 

кол

иче

ств

о 

срок 

экспл

уатац

ии 

(лет) 

кол

иче

ств

о 

срок 

экспл

уатац

ии 

кол

иче

ств

о 

срок 

эксп

луата

ции 

(лет) 

1. 
Ботинки 

лыжные 
пар 

на 

спортсмена 
- - 4 1 4 1 4 1 

2. 
Жилет 

утепленный 

шту

к 

на 

спортсмена 
- - 1 1 1 1 1 1 

3. 

Комбинезон 

для лыжных 

гонок 

шту

к 

на 

спортсмена 
- - 1 2 1 2 2 2 

4. 

Костюм 

ветрозащит

ный 

шту

к 

на 

спортсмена 
- - 1 2 1 2 1 2 

5. 

Костюм 

учебно-

тренировоч

ный 

шту

к 

на 

спортсмена 
- - 1 1 1 1 1 1 

6. 
Костюм 

утепленный 

шту

к 

на 

спортсмена 
- - 1 1 1 1 1 1 

7. 
Кроссовки 

для зала 
пар 

на 

спортсмена 
- - 1 1 2 1 2 1 

8. 

Кроссовки 

легкоатлети

ческие 

пар 
на 

спортсмена 
- - 2 1 2 1 2 1 

9. 
Очки 

солнцезащи

шту

к 

на 

спортсмена 
- - 1 1 1 1 1 1 
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тные 

10

. 

Перчатки 

лыжные 
пар 

на 

спортсмена 
- - 1 2 2 1 3 1 

11

. 
Рюкзак 

шту

к 

на 

спортсмена 
- - 1 1 1 1 1 1 

12

. 
Термобелье 

ком

пле

кт 

на 

спортсмена 
- - 1 1 1 1 1 1 

13

. 

Футболка 

(короткий 

рукав) 

шту

к 

на 

спортсмена 
- - 1 1 2 2 2 2 

14

. 

Футболка 

(длинный 

рукав) 

шту

к 

на 

спортсмена 
- - 1 1 1 1 1 1 

15

. 

Чехол для 

лыж 

шту

к 

на 

спортсмена 
- - 1 3 1 2 2 2 

16

. 
Шапка 

шту

к 

на 

спортсмена 
- - 1 1 1 1 1 1 

17

. 
Шорты 

шту

к 

на 

спортсмена 
- - 1 1 1 1 1 1 

-обеспечение спортсменов проездом к месту проведения спортивных 

мероприятий и обратно; 

-обеспечение спортсменов питанием и проживанием в период проведения 

спортивных мероприятий; 

-медицинское обеспечение спортсменов, в том числе организацию 

систематического медицинского контроля. 
 

17. Кадровые условия реализации Программы: 

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 спортсменами). 

Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, 
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должен соответствовать требованиям, установленным профессиональным 

стандартом "Тренер-преподаватель-преподаватель", утвержденным приказом 

Минтруда России от 24.12.2020 N 952н (зарегистрирован Минюстом России 

25.01.2021, регистрационный N 62203), профессиональным стандартом "Тренер-

преподаватель", утвержденным приказом Минтруда России от 28.03.2019 N 191н 

(зарегистрирован Минюстом России 25.04.2019, регистрационный N 54519), 

профессиональным стандартом "Специалист по инструкторской и методической 

работе в области физической культуры и спорта", утвержденным приказом 

Минтруда России от 21.04.2022 N 237н (зарегистрирован Минюстом России 

27.05.2022, регистрационный N 68615), профессиональным стандартом 

"Специалист по обслуживанию и ремонту спортивного инвентаря и 

оборудования", утвержденным приказом Минтруда России от 28.03.2019 N 192н 

(зарегистрирован Минюстом России 23.04.2019, регистрационный N 54475) или 

Единым квалификационным справочником должностей руководителей, 

специалистов и служащих, раздел "Квалификационные характеристики 

должностей работников в области физической культуры и спорта", 

утвержденным приказом Минздравсоцразвития России от 15.08.2011 N 916н 

(зарегистрирован Минюстом России 14.10.2011, регистрационный N 22054). 

Для подготовки спортивного инвентаря и спортивной экипировки к учебно-

тренировочным занятиям и спортивным соревнованиям, обслуживания техники, 

оборудования и спортивных сооружений, необходимых для осуществления 

спортивной подготовки в организациях, реализующих дополнительные 

образовательные программы спортивной подготовки, на всех этапах спортивной 

подготовки допускается привлечение соответствующих специалистов. 

Учреждение обеспечивает прохождение курсов повышения квалификации 

тренеров-преподавателей не менее, чем один раз в три года. 

 

18.Информационно-методические условия реализации Программы. 

Нормативные документы:  

1. Федерального закона от 04.12.2007 г. № 329-ФЗ «О физической культуре 

и спорте в Российской Федерации»;  

2. Приказа Минспорта России от 30.10.2015 № 999 «Об утверждении 

требований к обеспечению подготовки спортивного резерва для спортивных 

сборных команд Российской Федерации» (зарегистрирован в Минюсте России 

05.04.2016 № 41679).;  

3. Приказ Минздрава России от 23.10.2020 №1144н "Об утверждении 

порядка организации оказания медицинской помощи лицам, обучающимся 

физической культурой и спортом (в том числе при подготовке и проведении 

физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий), включая порядок 

медицинского осмотра лиц, желающих пройти спортивную подготовку, 

заниматься физической культурой и спортом в организациях и (или) выполнить 

нормативы испытаний (тестов) Всероссийского физкультурно-спортивного 

комплекса "Готов к труду и обороне" (ГТО)" и форм медицинских заключений о 
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допуске к участию физкультурных и спортивных мероприятиях" 

(Зарегистрировано в Минюсте России 03.12.2020 № 61238);  

4. Приказа Министерства спорта России «Об утверждении Порядка приема 

лиц в физкультурно-спортивные организации, созданные Российской 

Федерацией и осуществляющие спортивную подготовку» от 16.08.2013 г. № 645;  

5. Приказа Министерства спорта Российской Федерации от 17.09.2022 г. № 

733 «Об утверждении Федерального стандарта спортивной подготовки по виду 

спорта «лыжные гонки»;  

6. Положения о Единой всероссийской спортивной классификации.  




