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Пояснительная записка 

Лыжные гонки – это циклический вид спорта, который входит в программу 

олимпийских игр. В данном виде спорта участники соревнуются по времени прохождения 

дистанции по специально подготовленной снежной трассе с использованием беговых лыж и 

лыжных палок.  

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

(коньковый)».  

  «Классический стиль».  

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

практически всю дистанцию лыжник проходит по предварительно подготовленной лыжне, 

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

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

выделяют одновременно одношажный, попеременно двушажный и бесшажный ходы.  

Наиболее распространены попеременный двушажный ход (применяется на подъемных 

участках и отлогих склонах, а при очень хорошем скольжении — и на подъемах средней 

крутизны) и одновременный одношажный ход (применяется на равнинных участках, на 

отлогих подъемах при хорошем скольжении, а также на уклонах при удовлетворительном 

скольжении).  

  «Свободный стиль». 

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

дистанции, но поскольку «классический» ход уступает в скорости «коньковому», «свободный 

стиль» является, по сути, синонимом «конькового хода». Наиболее распространены 

одновременный двухшажный коньковый ход (применяется как на равнинных участках, так и 

на подъемах малой и средней крутизны) и одновременный одношажный коньковый ход 

(применяется при стартовом разгоне, на любых равнинах и пологих участках дистанции, а 

также на подъемах до 10-13°). 

I. Общие положения 

1. Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по виду спорта 

«лыжные гонки» далее – Программа) предназначена для организации образовательной 

деятельности по спортивной подготовке в Муниципальном бюджетном  учреждении 

дополнительного образования «Спортивная школа» имени Г.П.Федотова с учетом 

совокупности минимальных требований к спортивной подготовке, определенных 

федеральным подготовки по виду спорта «лыжные гонки», утвержденным приказом 

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

 Программа разработана в соответствии с:  

− Федеральным законом от 29.12.2012 № 273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации»; 

− Федеральным законом от 14.12.2007 № 329-ФЗ «О физической культуре и спорте в 

Российской Федерации»; 

− Приказом Минпросвещения России от 27.07.2022 № 629 «Об утверждении Порядка 

организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным 

общеобразовательным программам»; 

− Приказом Минспорта России от 24.10.2022 № 851 «Об утверждении примерной 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки по виду спорта 

«лыжные гонки»; 

− Приказом Минспорта России от 03.08.2022 №634 «Об особенностях организации и 

осуществления образовательной деятельности по дополнительным образовательным 

программам спортивной подготовки»; 

− Приказом Минспорта России от 27.12.2023 №57 «Об утверждении порядка приема на 

обучение по дополнительным образовательным программам спортивной подготовки»; 
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− Приказом Минспорта России от 30.10.2015 № 999 «Об утверждении требований к 

обеспечению подготовки спортивного резерва для спортивных сборных команд Российской 

Федерации»; 

− Приказом Минздрава России от 23.10.2020 №1144н «Об утверждении порядка организации 

оказания медицинской помощи лицам, занимающимся физической культуры 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»; 

− Постановлением Главного государственного санитарного врача Российской Федерации от 

28.09.2020 №28 «Об утверждении санитарных правил СП 2.4.3648-20 «Санитарно-

эпидемиологические требования к организациям воспитания и обучения, отдыха и 

оздоровления детей и молодежи»». 
 

Спортивная подготовка по Программе осуществляется на этапах: 

- начальной подготовки 

- учебно-тренировочном (этапе спортивной специализации) 

      - совершенствования спортивного мастерства 

2.  Целями Программы являются: 

2.1. обеспечение учебно-тренировочного процесса с учетом минимальных требований к 

спортивной подготовке, определенных ФССП по виду спорта «лыжные гонки»; 

2.2. достижение спортивных результатов на основе соблюдения спортивных и 

педагогических принципов в учебно-тренировочном процессе в условиях многолетнего, 

круглогодичного и поэтапного процесса спортивной подготовки; 

2.3. всестороннее физическое и нравственное развитие, физическое воспитание 

обучающихся; 

2.4. рост спортивного мастерства посредством организации систематического участия 

обучающихся в спортивных мероприятиях, включая спортивные соревнования; 

2.5. подготовка спортивного резерва для спортивных сборных команд. 
 

3. Спортивные дисциплины вида спорта «лыжные гонки» определяются Учреждением, 

реализующей дополнительную образовательную программу спортивной подготовки по виду 

спорта «лыжные гонки», самостоятельно в соответствии со Всероссийским реестром видов 

спорта (таблица № 1). 
Таблица № 1 

Наименование спортивной 

дисциплины 

номер-код спортивной дисциплины 

классический стиль - спринт 031 023 3 6 1 1 Я 

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

классический стиль 1 км 031 002 3 8 1 1 Н 

классический стиль 3 км 031 003 3 8 1 1 Н 

классический стиль 5 км 031 004 3 8 1 1 С 

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

командный спринт 031 035 3 6 1 1 Я 

свободный стиль - спринт 031 040 3 6 1 1 Я 

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

свободный стиль 1 км 031 012 3 8 1 1 Н 

свободный стиль 3 км 031 013 3 8 1 1 Н 

свободный стиль 5 км 031 014 3 8 1 1 С 

свободный стиль 7,5 км 031 041 3 8 1 1 Н 
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лыжероллеры - раздельный старт 031 027 1 8 1 1 Я 

лыжероллеры - спринт 031 031 1 8 1 1 Я 

 

  II. Характеристика дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки  

 

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

проходящих спортивную подготовку, количество лиц, проходящих спортивную 

подготовку в группах на этапах спортивной подготовки. 

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

исполнится количество лет по году рождения, соответствующее возрасту зачисления, а также лица, 

старше зачисляемого возраста на этап начальной подготовки и учебно-тренировочный этап (этап 

спортивной специализации) до трех лет. При этом при комплектовании учебно-тренировочных групп 

разница в возрасте зачисляемых лиц не должна быть более двух лет. 

  В группы учебно-тренировочного этапа зачисляются обучающиеся, достигшие 12-летнего 

возраста, прошедшие начальную подготовку не менее года, выполнившие нормативы по 

общефизической и специальной подготовке для зачисления на учебно-тренировочный этап и не 

имеющие медицинских противопоказаний к занятиям 

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

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

организациях и (или) по другим видах спорта и выполнивших требования для зачисления. 

 

Таблица № 2 

Этапы спортивной 

подготовки 

Срок реализации 

этапов спортивной 

подготовки (лет) 

Возрастные границы лиц, 

проходящих спортивную 

подготовку (лет) 

Наполняемость 

(человек) 

Этап начальной подготовки 3 9 12 

Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

5 12 10 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 

не ограничивается 15 4 

 

 Максимальная наполняемость учебно-тренировочных групп на этапах спортивной 

подготовки не превышает двукратного количества обучающихся, указанных в таблице 2. 

 При комплектовании учебно-тренировочных групп в Учреждении учебно-тренировочные 

группы формируются по виду спорта и этапам спортивной подготовки с учетом: 

- возрастных закономерностей, становления спортивного мастерства (выполнения разрядных 

нормативов); 

- объемов недельной тренировочной нагрузки; 

- выполнения нормативов по общей и специальной физической подготовке; 

- спортивных результатов; 

- возраста обучающегося; 

- наличия у обучающегося в установленном законодательством Российской Федерации 

порядке медицинского заключения о допуске к занятиям видом спорта «лыжные гонки». 
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5. Объем Программы  

В объем учебно-тренировочной нагрузки входит время восстановления организма 

обучающегося после определенной нагрузки и при кратковременной тренировке с высокой 

интенсивностью и при долговременной тренировке с низкой интенсивностью, а также аспекты 

морально-волевой и теоретической подготовки. 

Общий годовой объем учебно-тренировочной работы для этапов: учебно-

тренировочного свыше трех лет, совершенствования спортивного мастерства может быть 

сокращен не более чем на 25 %, реализуемых в период учебно-тренировочных мероприятий, а 

также на основании индивидуальных планов спортивной подготовки. 

Таблица № 3 

 
Этапный  

норматив 

 

 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной  

подготовки 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

 специализации) 

Этап 

совершен

ствования 

спортив

ного 

мастерст

ва 

 

 

 

 

До года Свыше года 

 

До двух лет 

 

Свыше двух лет 

1-й 2-й 3-й 1-й 2-й 3-й 4-й 5-й 

Количество 

часов 

в неделю 

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

Общее 

количество 

часов в год 

234-312 312- 416 312- 416 520 520-728 832 832 832-

936 

1040-

1248 

 

В зависимости от периода подготовки (переходный, подготовительный, соревновательный), 

начиная с учебно-тренировочного этапа (этапа спортивной специализации), недельная учебно-

тренировочная нагрузка может увеличиваться или уменьшаться в пределах годового учебно-

тренировочного плана, определенного для данного этапа спортивной подготовки. 

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

6.1. Учебно-тренировочные занятия – групповые, индивидуальные, смешанные и иные. 

Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при реализации Программы                   

устанавливается в часах и не должно превышать: 

− на этапе начальной подготовки – двух часов; 

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

− на этапе совершенствования спортивного мастерства – четырех часов. 

При проведении более одного учебно-тренировочного занятия в день суммарная                                   

продолжительность занятий не должна составлять более восьми часов. 

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

восстановительные, медико-биологические мероприятия, инструкторская и судейская 

практика. 

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

обучающихся в возрасте старше 16 лет допускается окончание занятий в 21:00 часов 

 

Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса в Учреждении: 

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

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

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

нетрудоспособности, болезнью, отпуском;  

2) проводятся (при необходимости) учебно-тренировочные занятия одновременно с 
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обучающимися из разных учебно-тренировочных групп при соблюдении следующих условий: 

- не превышения разницы в уровне подготовки обучающихся двух спортивных 

разрядов и (или) спортивных званий; 

- не превышения единовременной пропускной способности спортивного сооружения; 

- обеспечения требований по соблюдению техники безопасности. 

 

Структура учебно-тренировочного занятия: 

Подготовительная часть (30 - 35 % от всего времени занятия) предусматривает: 

- организацию обучающихся к началу занятия, проверку готовности к тренировке, 

сообщение задач занятия, повышение внимания обучающихся (для этого применяются 

строевые упражнения, команды), психологического настроя на продуктивную работу; 

- осуществление общей разминки организма для повышения работоспособности 

сердечно-сосудистой, дыхательной и мышечной систем (применяются ходьба, бег, 

общеразвивающие упражнения); 

- осуществление специальной разминки с целью подготовки к работе тех мышечных 

групп, которые будут задействованы в основной части занятия. 

Основная часть (60 - 70 % от всего времени занятия) предназначена для решения конкретных 

задач спортивной подготовки. Если в основной части решается несколько задач разного типа, 

то перед каждой новой задачей необходимо провести кратковременную разминку, 

помогающую психологически настроиться и обеспечить врабатывание организма в новый 

режим деятельности. 

Заключительная часть (5 - 10 % от всего времени занятия) способствует постепенному 

снижению функциональной активности организма. Постепенное снижение нагрузки 

достигается легко дозируемыми упражнениями (умеренный бег, ходьба, упражнения на 

гибкость). В этой части занятия необходимо рекомендовать обучающимся самостоятельные 

задания для выполнения в домашних условиях. 

 

6.2. Учебно-тренировочные мероприятия 

      Учебно-тренировочные мероприятия - мероприятия, включающие в себя теоретическую и 

организационную части, и другие мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям. 

Учебно-тренировочные мероприятия (сборы) проводятся Учреждением в целях качественной 

подготовки обучающихся и повышения их спортивного мастерства.                                                   

Направленность, содержание и продолжительность учебно-тренировочных мероприятий             

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

предстоящих или прошедших спортивных соревнований с учетом классификации                            

учебно-тренировочных мероприятий (сборов). 

 

Таблица № 4 

 

Виды учебно-тренировочных мероприятий и предельная продолжительность  

учебно-тренировочных мероприятий по этапам спортивной подготовки 

 

№ 

п/п 

Виды учебно-тренировочных  

мероприятий 

Предельная продолжительность учебно-тренировочных  

мероприятий по этапам спортивной подготовки  

(количество суток)  

(без учета времени следования к месту проведения и обратно)  

  Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап  

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

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

1.1. Учебно-тренировочные 

мероприятия по подготовке к 

международным спортивным 

соревнованиям 

- - 21 

1.2. Учебно-тренировочные 

мероприятия по подготовке к 

чемпионатам России, кубкам России, 

первенствам России 

- 14 18 

1.3. Учебно-тренировочные 

мероприятия по подготовке к другим 

всероссийским спортивным 

соревнованиям 

- 14 18 

1.4. Учебно-тренировочные мероприятия 

по подготовке к официальным 

Спортивным соревнованиям 

субъекта РФ 

- 14 14 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2.1. Учебно-тренировочные мероприятия 

по общей и (или) специальной 

физической подготовке 

- 14 18 

2.2. Восстановительные мероприятия - - До 10 суток 

2.3. Мероприятия для комплексного 

медицинского обследования 

- - До 3 суток, но не 

более 2 раз в год 

2.4. Учебно-тренировочные 

мероприятия в каникулярный период 

До 21 суток подряд и не более двух 

учебно-тренировочных 

 мероприятий в год 

 

2.5. Просмотровые учебно-тренировочные 

мероприятия 

- До 60 суток 

           Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса Учреждение 

формирует количественный состав обучающихся для участия в учебно-тренировочных 

мероприятиях (сборах) с учетом планирования участия обучающихся в физкультурных 

мероприятиях и спортивных мероприятиях, включенных в Единый календарный план 

межрегиональных, всероссийских и международных физкультурных и спортивных 

мероприятий, а также в календарные планы субъектов Российской Федерации и 

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

проведении. 

 

6.3. Спортивные соревнования. 

Спортивное соревнование - состязание среди спортсменов в целях выявления лучшего 

участника состязания, проводимое по утвержденному его организатором положению 

(регламенту). 

Требования к участию в спортивных соревнованиях, обучающихся: 

- соответствие возраста, пола и уровня спортивной квалификации обучающихся положениям 

(регламентам) об официальных спортивных соревнованиях согласно Единой всероссийской 

спортивной классификации и правилам вида спорта «лыжные гонки»; 

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

-соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых правил, 

утвержденных международными антидопинговыми организациями. 

Учреждение направляет обучающегося и лиц, осуществляющих спортивную 

подготовку, на спортивные соревнования на основании утвержденного плана физкультурных 

и спортивных мероприятий, формируемого в том числе в соответствии с Единым 
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календарным планом межрегиональных, всероссийских и международных физкультурных 

мероприятий и спортивных мероприятий, календарного плана физкультурных и спортивных 

мероприятий Красноярского края, и соответствующих положений (регламентов) об 

официальных спортивных соревнованиях. 

Соревнования должны планироваться таким образом, чтобы по своей направленности и 

степени трудности соответствовать задачам, поставленным перед спортсменами на 

соответствующем этапе спортивной подготовки.  

Контрольные соревнования проводятся с целью контроля уровня подготовленности 

спортсменов. В них проверяется эффективность прошедшего этапа подготовки, оценивается 

уровень развития физических качеств, выявляются сильные и слабые стороны в структуре 

соревновательной деятельности. С учетом результата контрольных соревнований вносятся 

изменения в индивидуальный план подготовки спортсмена, предусматривается устранение 

выявленных недостатков. Контрольную функцию могут выполнять как официальные 

соревнования различного уровня, так и специально организованные контрольные 

соревнования. 

Отборочные соревнования проводятся с целью отбора обучающихся для выступления 

на основных спортивных соревнованиях и выполнений требований Единой всероссийской 

спортивной классификации. В зависимости от принципа, положенного в основу 

комплектования состава участников главных соревнований, в отборочных соревнованиях 

перед спортсменом ставится задача завоевать определенное место или выполнить 

контрольный норматив, позволяющий попасть в состав участников основных соревнований. 

Основные соревнования ориентированы на достижение максимально высоких 

результатов, полную мобилизацию и проявление физических, технических и психических 

возможностей. Целью участия в главных соревнованиях является достижение победы или 

завоевание возможно более высоких мест на определенном этапе многолетней спортивной 

подготовки, а также включение в состав сборной Красноярского края для участия в 

соревнованиях федерального, всероссийского уровня. 

Таблица №5 

Виды и объем соревновательной деятельности.               

Виды 

спортивных 

соревнований 
 

 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

 

 

 

 
До года Свыше  

года 

До двух 

лет 

Свыше 

двух лет 

Контрольные 2 3 6 9 10 

Основные - 2 6 8 11 

            

            Обучающиеся, участвующие в спортивных соревнованиях, знакомятся под роспись с 

нормами, утвержденными общероссийскими спортивными федерациями, правилами 

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

антидопинговыми правилами, условиями договоров с организаторами спортивных 

мероприятий в части, касающейся участия спортсменов в соответствующем соревновании. 
 

6.4. Работа по индивидуальным планам. 

Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса Учреждение                 

составляет и использует индивидуальные учебно-тренировочные планы для обучающихся, 

включенных в списки кандидатов в спортивные сборные команды Красноярского края и (или) 

в спортивные сборные команды Российской Федерации. 



 

10 
 

6.5. Иные виды (формы) обучения – самостоятельная подготовка, инструкторская 

практика, судейская практика, интегральная подготовка. 

 

7. Годовой учебно-тренировочный план.  

Учебно-тренировочный процесс в Учреждении ведется в соответствии с годовым учебно-

тренировочным планом (включая период самостоятельной подготовки по индивидуальным 

планам спортивной подготовки для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного                

процесса). 

Годовой учебно-тренировочный план определяет объем учебно-тренировочной нагрузки 

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

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

Самостоятельная подготовка может составлять не менее 10% и не более 20%  

от общего количества часов, предусмотренных годовым учебно-тренировочным планом 

организации, реализующей дополнительную образовательную программу спортивной 

подготовки.  

Годовой учебно-тренировочный план составляется и утверждается Учреждением с                     

расчетом на 52 недели (Приложение № 1). 
 

Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса: 

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

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

планируется участие обучающихся – с 1 сентября по 31  августа.. 

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

планом круглогодичной подготовки, рассчитанным исходя из астрономического часа                         

(60 минут). 

3) используются следующие виды планирования учебно-тренировочного процесса: 

- перспективное, позволяющее определить сроки реализации дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки с учетом олимпийского цикла; 

- ежегодное, позволяющее составить план проведения групповых и индивидуальных 

учебно-тренировочных занятий, промежуточной и итоговой (в случае ее проведения) 

аттестации; 

- ежеквартальное, позволяющее спланировать работу по проведению индивидуальных 

учебно-тренировочных занятий, самостоятельную работу обучающихся по индивидуальным 

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

иных физкультурных мероприятиях; 

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

проведения учебно-тренировочных занятий, включающее инструкторскую и 

судейскую практику, а также медико-восстановительные и другие мероприятия. 

 

8. Календарный план воспитательной работы. 

Главной целью воспитательной работы является воспитание личности, развитие 

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

культуры и спорта в целях формирования всесторонне развитого и физически здорового 

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

и нравственных качеств, чувства патриотизма, волевых качеств у обучающихся. 

 
№ 

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 

В течение года 
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правил вида спорта и терминологии, принятой в виде 

спорта;                        

-приобретение навыков судейства и проведения 

спортивных соревнований в качестве помощника 

спортивного судьи и (или) помощника секретаря 

спортивных соревнований;                                                       

-приобретение навыков самостоятельного судейства 

спортивных соревнований;                            

 -формирование уважительного отношения к решениям 

спортивных судей;                                          

-воспитание внутренней установки на строгое и 

неукоснительное соблюдение правил вида спорта  

1.2. Инструкторска

я практика 

Учебно-тренировочные занятия, в рамках которых 

предусмотрено: 

− -освоение навыков организации и проведения учебно-

тренировочных занятий в качестве помощника тренера-

преподавателя; 

− -составление конспекта учебно-тренировочного занятия в 

соответствии с поставленной задачей; 

− -формирование навыков наставничества; 

− -формирование сознательного отношения к учебно-

тренировочному и соревновательному процессам; 

− -формирование склонности к педагогической работе 

В течение года 

2.  Здоровьесберегающая деятельность 

2.1. Организация и 

проведение 

мероприятий, 

направленных 

на 

формирование 

здорового 

образа жизни 

Проведение бесед с обучающимися, предусматривающих: 

− -формирование ответственного отношения к своему 

здоровью и установки на здоровый образ жизни (здоровое 

питание, соблюдение гигиенических правил, 

сбалансированный режим занятий и отдыха, регулярная 

физическая активность); 

− -осознание последствий и неприятие вредных привычек 

(употребление алкоголя, наркотиков, курение) и иных 

форм вреда для физического и психического здоровья; 

В течение года 

2.2. Здоровьесберег

ающее 

воспитание в 

системе 

учебно-

тренировочных 

занятий 

Обеспечение направленности учебно-тренировочных 

занятий на: 

− -формирование гигиенических навыков, связанных с 

двигательной активностью и занятием избранным 

спортом; 

− -обеспечение соблюдения режима дня, закаливание 

организма; 

− -знание и соблюдение основ спортивного питания; 

− -формирование знаний и навыков, связанных с 

соблюдением требования техники безопасности при 

занятиях избранным спортом; 

В течение года 

 Режим питания 

и отдыха 

 

Практическая деятельность и восстановительные процессы 

обучающихся: 

− -формирование навыков правильного режима дня с учетом 

спортивного режима (продолжительности учебно-

тренировочного процесса, периодов сна, отдыха, 

восстановительных мероприятий после тренировки, 

оптимальное питание, профилактика переутомления и 

травм, поддержка физических кондиций, знание способов 

закаливания и укрепления иммунитета); 

−  

В течение года 
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3.  Патриотическое воспитание 

3.1. Теоретическая 

подготовка  

Включение в содержание теоретической подготовки 

вопросов патриотического воспитания (формирование 

качеств юного спортсмена – гражданина своей страны, 

чувства ответственности перед Родиной, гордости за свой 

край, свою Родину, воспитание уважения к 

государственным символам (герб, флаг, гимн), готовности 

к служению Отечеству, его защите на примере роли, 

традиций и развития вида спорта в современном обществе, 

легендарных спортсменов в Российской Федерации, в 

регионе) 

В течение года 

3.2. Формирование 

чувства 

гордости за 

достижения 

нашей страны в 

мировом и 

отечественном 

спорте  

Через систему учебно-тренировочных занятий. В течение года 

3.3. Проведение 

физкультурных 

и спортивных 

мероприятий, 

посвященных 

дням воинской 

славы и 

памятным 

датам Россииi 

23 февраля – День защитника Отечества февраль 

9 мая – День Победы советского народа в Великой 

Отечественной войне 1941 - 1945 годов 

май 

9 декабря – День Героев Отечества декабрь 

3.4. Формирование 

уважения к 

российским 

спортсменам – 

героям спорта  

Через систему учебно-тренировочных занятий В течение года 

3.5.  Организация церемоний открытия и закрытия 

физкультурных и спортивных мероприятий (подъем 

государственного флага, исполнение государственного 

гимна, проведение спортивного парада, вручение наград и 

наградной атрибутики и т.д.) 

Использование атрибутики, эмблемы физкультурных 

мероприятий и спортивных соревнований  

 

По графику 

(плану) 

проведения 

физкультурных 

мероприятий и 

спортивных 

соревнований 

 
№ 

п/п 

Мероприятия Сроки 

проведения 

1.  Профориентационная деятельность  

1.1. Осуществление профориентационной деятельности через систему учебно-

тренировочных занятий  

в течение 

года 

1.2. Посещение объектов спорта, физкультурных и спортивных мероприятий, в том 

числе спортивных соревнований  

в течение 

года 

1.3. Организация встреч с известными спортсменами в течение 

года 

2.  Здоровьесберегающая деятельность  
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2.1. Проведение бесед с обучающимися, направленных на ежемесячно в 

течение года  2.1.1. формирование ответственного отношения к своему здоровью и установки на 

здоровый образ жизни (здоровое питание, соблюдение гигиенических правил, 

сбалансированный режим занятий и отдыха, регулярная физическая 

активность) 

2.1.2. осознание последствий и неприятие вредных привычек (употребление 

алкоголя, наркотиков, курение) и иных форм вреда для физического и 

психического здоровья 

2.1.3. формирование способности адаптироваться к стрессовым ситуациям, умения 

управлять собственным эмоциональным состоянием 

2.2. Здоровьесберегающее воспитание в системе учебно-тренировочных занятий в течение 

года 2.2.1. формирование гигиенических навыков, связанных с двигательной активностью 

и занятием избранным спортом 

2.2.2. обеспечение соблюдения режима дня, закаливание организма 

2.2.3. знание и соблюдение основ спортивного питания 

2.2.4. формирование знаний и навыков, связанных с соблюдением требования 

техники безопасности при занятиях избранным спортом 

3.  Патриотическое воспитание  

3.1. Проведение физкультурных и спортивных мероприятий, посвященных дням 

воинской славы и памятным датам России 

 

3.1.1. 23 февраля – День защитника Отечества февраль 

3.1.2. 9 мая – День Победы советского народа в Великой Отечественной войне 1941 - 

1945 годов 

май 

3.1.3. 9 декабря – День Героев Отечества декабрь 
3.2. Формирование чувства гордости за достижения нашей страны в мировом и 

отечественном спорте (через систему учебно-тренировочных занятий) 

в течение 

года 

3.3.  Формирование уважения к российским спортсменам –героям спорта (через 

систему учебно-тренировочных занятий) 

в течение 

года 

4.  Развитие творческого мышления 

4.1. Развитие творческого мышления на учебно-тренировочных занятиях в течение 

года 4.1.1. развитие умения сравнивать, выявлять и устанавливать закономерности, связи 

и отношения, самостоятельно решать и объяснять ход решения поставленной 

задачи 

4.1.2. развитие умения концентрировать внимание, находиться в готовности 

совершать двигательные действия в период проведения тренировочных 

занятий (в том числе в спортивных соревнованиях). 

4.1.3. развития навыка рефлексии (осознания своих внутренних психических 

процессов и состояний) 

5.  Нравственное воспитание  

5.1. Воспитание коллективизма, чувства товарищества, готовности к 

взаимовыручке, честности, справедливости, ответственности, настойчивости, 

воли, дисциплинированности через систему учебно-тренировочных занятий 

в течение 

года 

5.2. Проведение бесед с обучающимися, направленных на соблюдение этических 

норм поведения в спорте 

в течение 

года 

 

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

с ним. 

Допингом в спорте признается нарушение антидопингового правила, в том числе 

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

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

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

общероссийскими антидопинговыми правилами, утвержденными федеральным органом 

исполнительной власти в области физической культуры и спорта, и антидопинговыми 

правилами, утвержденными международными антидопинговыми организациями. 
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В Учреждении осуществляется реализация мер по предотвращению допинга в спорте и 

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

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

ответственности за нарушение антидопинговых правил. 

План направлен на решение следующих задач: 

1) формирование ценностно-мотивационной сферы, способствующей привитию 

честных способов борьбы в спорте; 

2) опровержение стереотипного мнения о повсеместном распространении допинга в 

большом спорте и невозможности достижения выдающихся результатов без него, а также о 

том, что допинг способен заменить тренировочный процесс; 

3) раскрытие перед занимающимися тех возможностей для роста результатов, которые 

дают обычные тренировочные средства, а также психологическая подготовка (развитие 

стрессоустойчивости, волевых качеств); 

4) формирование у занимающихся более широкого взгляда на жизненные и, в 

частности, профессиональные перспективы, где спорт будет не самоцелью, а лишь одной из 

ступенек на пути к достижению жизненных успехов; 

5) воспитание ответственности, привычки самостоятельно принимать решения и 

прогнозировать их возможные последствия, избегание перекладывания ответственности на 

третьих лиц; 

6) пропаганда принципов fair-play («честная игра»), отношения к спорту как к 

площадке для честной конкуренции и воспитания личностных качеств; 

7) повышение в глазах молодежи ценности здоровья и пропаганда отношения к спорту 

как к способу его достижения, а не как к площадке для самоутверждения, где нужно 

побеждать любой ценой. 

 

№ 

п/п 

Содержание мероприятия и его 

форма 

Сроки 

проведения 

(год подготовки) 

Рекомендации по 

проведению мероприятий 

1. Моральные и этические ценности 

физической культуры и спорта 

(беседа) 

На этапе начальной 

подготовки 1-2 г.о.  

Особенности данных 

мероприятий на первом и 

втором году подготовки 

связаны с новым статусом 

ребенка – статусом 

спортсмена. Необходимо 

сформировать начальные 

детские убеждения о 

высокой нравственности 

физической культуры и 

спорта. Главной задачей 

антидопинговых 

мероприятий на первом и 

втором году подготовки 

является формирование у 

детей устойчивого 

положительного опыта 

соблюдения моральных и 

этических норм в учебно-

тренировочной и 

соревновательной 

деятельности, и их 

применение в повседневной 

2. Теоретическое занятие 

«Определение допинга и виды 

нарушений антидопинговых правил» 

3. Ознакомление с принципом честной 

спортивной борьбы fair-play, с 

пояснением его особенностей и 

демонстрацией примеров в спорте 

(беседа) 

4. Поощрение соблюдения принципа 

fair-play в учебно-тренировочной и 

соревновательной деятельности. 

Примеры соблюдения принципа fair-

play юными спортсменами в учебно-

тренировочной деятельности 

(беседа) 

4. Теоретическое занятие 

«Ответственность за нарушение 

антидопинговых правил» 

На этапе начальной 

подготовки 2-3 г.о.  

5. Пропаганда принципов fair-play, 

отношения к спорту как к площадке 
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для честной конкуренции и 

воспитания личностных качеств 

(беседа) 

жизни, формирование основ 

знаний о здоровом образе 

жизни, профилактике 

вредных привычек 

(соответствующих данному 

возрасту), знаний о гигиене 

спортсмена. 

На третьем году спортивной 

подготовки юный 

спортсмен в совокупности с 

повторением ранее 

пройденного материала, 

обязан иметь общие 

представления о допинге и 

его вреде для здоровья 

спортсмена, о 

существовании и 

особенностях деятельности 

организаций, 

осуществляющих борьбу с 

применением допинга в 

спорте. 

6. Здоровый образ жизни - главное 

условие профилактики 

возникновения вредных привычек 

(беседа) 

7. Онлайн обучение на сайте РУСАДА 

 

На учебно-

тренировочном 

этапе 8. Практическое занятие «Виды 

нарушений антидопинговых правил» 

9. Теоретическое занятие 

«Ответственность за нарушение 

антидопинговых правил» 

10. Организации, осуществляющие 

борьбу с применением допинга в 

спорте (беседа) 

11. Практическое занятие «Проверка 

лекарственных препаратов 

(международный стандарт 

«Запрещенный список»)» 

12. Онлайн обучение на сайте РУСАДА 

 

 

На этапе 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Прохождение онлайн-курса 

обязательно 

13. Семинары: 

«Виды нарушений антидопинговых 

правил»  

«Процедура допинг контроля»  

«Подача запроса на ТИ»  

«Система АДАМС» 

  

 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. 
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7.Распространение или попытка распространения любой запрещенной субстанции или 

запрещенного метода спортсменом или иным лицом. 

8.Назначение или попытка назначения спортсменом или иным лицом любому спортсмену в 

соревновательном периоде запрещенной субстанции или запрещенного метода, или 

назначение или попытка назначения любому спортсмену во внесоревновательном периоде 

запрещенной субстанции или запрещенного метода, запрещенного во внесоревновательный 

период. 

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

10.Запрещенное сотрудничество со стороны спортсмена или иного лица. 

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

преследование за предоставление информации уполномоченным органам. 

 В отношении спортсмена действует «принцип строгой ответственности». 
 

10. Планы инструкторской и судейской практики. 

Инструкторская и судейская практика проводится с целью получения обучающимися 

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

инструкторской и судейской работе 

Спортсмены должны овладеть принятой в виде спорта терминологией, жестами, основными 

методами построения учебно-тренировочного занятия, навыками дежурного по группе 

(подготовка место занятий, получение и сдача инвентаря). 

Инструкторская и судейская практика являются продолжением учебно-тренировочного 

процесса обучающихся, способствуют овладению практическими навыками в преподавании и 

судействе соревнований по лыжным гонкам. В течение всего периода спортивной подготовки 

тренер-преподаватель должен готовить себе помощников, привлекая спортсменов к 

организации занятий и проведению соревнований.  

Инструкторская и судейская практика проводится на занятиях и вне занятий.   

 

План инструкторской практики и судейской практики  

по этапам спортивной подготовки 

 

Этап  начальной подготовки 

Содержание мероприятия  

и его форма 

Сроки 

проведения 

рекомендации по проведению 

мероприятий 

Беседы и семинары, теоретические занятия:  

«Правила соревнований по лыжным гонкам»,  

«Терминология в лыжных гонках»  

сентябрь- 

август 

 

использование методических  

пособий, памятки (буклеты) и 

наглядный материал   

Проведение упражнений  по построению и  

перестроению группы  

обучение в процессе проведения 

учебно-тренировочных занятий  

Учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации)  

Беседы и семинары, теоретические занятия:  

«Обязанности и права участников  

соревнований»; «Общие обязанности судей»;  

«Обязанности главного судьи, заместителя 

главного судьи, главного секретаря и его 

заместителей, судей на старте, судей на финише, 

контролеров»;  

сентябрь- 

август 

  

  

использование методических  

пособий, памятки (буклеты),  

«Официальные правила  

соревнований по лыжным гонкам», 

наглядный материал и видео-

установок (для просмотра гонок)  

«Составление Положения о соревнованиях»   

Проведение разминки (ОФП, СФП), разминки 

перед соревнованием  

обучение в процессе проведения 

учебно-тренировочных занятий  
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Теоретические занятия по составлению плана-

конспекта учебно-тренировочного занятия (в 

соответствии с целями и задачами тренировки)  

использование методической 

литературы, методических пособий, 

интернет ресурсы  

Судейство  соревнований внутришкольного  

уровня  

  

  

по 

Календарном

у плану 

проведения 

спортивных 

соревновани

й 

Выполнение обязанностей 

контролера, секретаря соревнований  

  

Этап совершенствования спортивного мастерства 

Беседы и семинары, теоретические занятия:  

«Обязанности главного судьи, заместителя 

главного судьи, главного секретаря и его 

заместителей, судей на старте, судей на финише, 

контролеров»; «Оформление места старта, 

финиша, зоны передачи эстафеты»; «Подготовка 

трассы лыжных гонок»; «Составление плана 

физкультурных и спортивных мероприятий»  

сентябрь- 

август 

 

 

 

использование «Официальные 

правила соревнований по лыжным 

гонкам», наглядный материал и 

видео-установок  (для просмотра 

гонок) 

Проведение  учебно-тренировочного занятия с 

группой   

1-2 раза  в год   

  

Использование плана-конспекта 

учебно-тренировочного занятия  

Судейство спортивных соревнований 

школьного, муниципального и 

межмуниципального уровня  

  

  

По календ. 

Плану 

проведения 

спортивных 

соревновани

й 

Выполнение обязанностей судьи на 

старте и финише, начальника 

дистанции,  

контролера, секретаря.  

  

Первые серьезные шаги в решении этих задач целесообразно начинать в учебно-

тренировочных группах и продолжать активную инструкторско-судейскую практику на всех 

последующих этапах спортивной подготовки. Все обучающиеся должны освоить некоторые 

навыки учебно-тренировочной работы и навыки судейства соревнований.  
  

По учебно-тренировочной работе необходимо последовательно освоить следующие 

навыки:  

1. Овладеть терминологией лыжных гонок и применять ее в занятиях.  

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

3. Уметь проводить разминку в группе.  

4. Уметь определить и исправить ошибку в выполнении техники у товарища по группе.  

5.  Уметь составить конспект учебно-тренировочного занятия по лыжным гонкам и 

провести это занятие в группе под наблюдением тренера-преподавателя.  

6. Уметь организовать и провести индивидуальную работу с младшими товарищами по 

совершенствованию техники.  

7. Уметь самостоятельно составить план тренировки. Вести дневник самоконтроля.                     

Проводить анализ учебно-тренировочных и соревновательных нагрузок.  
 

Для получения категории юного судьи или судьи по спорту каждый спортсмен должен 

освоить следующие навыки:  

1. Уметь составить положение для проведения Первенства спортивной школы по лыжным 

гонкам.  

2. Уметь вести заполнять протоколы соревнований.  

3. Участвовать в судействе в качестве: судьи на старте и финише, начальника дистанции, 

контролера, секретаря.  
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4. Участвовать в судействе официальных городских соревнований в роли судьи на старте 

и финише, контролера, секретаря.  

5. Выполнить требование на присвоение судейского звания «Юный судья» или «Судья 

третьей категории».  
 

Задачи, решаемые в этом разделе подготовки, постоянно изменяются с повышением 

возраста, стажа и уровня спортивной квалификации.  

Во время проведения занятий необходимо развивать способность обучающихся наблюдать 

за выполнением упражнений другими спортсменами, находить ошибки и исправлять их.   

Привитие судейских навыков осуществляется путем изучения правил соревнований, 

привлечения спортсменов к непосредственному выполнению отдельных судейских 

обязанностей в своей или других группах, ведения протоколов соревнований.  

Во время прохождения спортивной подготовки на учебно-тренировочном этапе лыжникам-

гонщикам необходимо самостоятельно заполнять дневник спортсмена: вести учет учебно-

тренировочных занятий с тематикой, заданий и поставленных задач, регистрировать 

результаты выступления на соревнованиях, делать их анализ.  

Спортсмены готовятся к роли инструктора, помощника тренера-преподавателя для участия 

в организации и проведении занятий, массовых соревнований в качестве судей.  

 

11. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и применения                           

восстановительных средств. 

Систематический контроль за состоянием здоровья обучающихся (в том числе при 

подготовке и проведении мероприятий), включает предварительные (при определении 

допуска к мероприятиям) и периодические медицинские осмотры; этапные и текущие 

медицинские обследования; врачебно-педагогические наблюдения. 

Медицинский (врачебный) контроль за юными спортсменами осуществляется в  

соответствии с приказом Министерства здравоохранения РФ от 23 октября 2020 г. N 1144н и 

предусматривает:  

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

- углубленное медицинское обследование (1-2 раза в год в зависимости от этапа спортивной 

подготовки);  

- наблюдения в процессе учебно - тренировочных занятий;  

- санитарно-гигиенический контроль за режимом дня, местами тренировок и соревнований, 

одеждой и обувью;  

- контроль за выполнением юными спортсменами рекомендаций врача по состоянию здоровья, 

режиму тренировок и отдыха.  

Врачебный контроль предусматривает главное и принципиальное положение - допуск к 

учебно – тренировочным занятиям и спортивным мероприятиям здоровых спортсменов. 

Медицинский контроль осуществляется спортивными врачами врачебно-физкультурного 

диспансера по договору.  

Основанием для допуска к учебно-тренировочным занятиям обучающегося на этапе 

начальной подготовки является наличие у него медицинского заключения с установленной 

первой или второй группой здоровья, выданного по результатам профилактического 

медицинского осмотра или диспансеризации согласно возрастной группе. 

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

учебно-тренировочного этапа спортивной подготовки (этап спортивной специализации), 

является наличие медицинского заключения о допуске к тренировочным мероприятиям и к 

участию в спортивных соревнованиях. 

 

Медико-восстановительные мероприятия проводятся с целью медико-биологического 

сопровождения, медицинского обеспечения, осуществления восстановительных и 

реабилитационных мероприятий, организации спортивного питания (возмещение 
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энергозатрат, фармакологическое обеспечение). 

Восстановление – процесс борьбы с наступившим в учебно – тренировочных занятиях 

утомлением. Признаком утомления является снижение работоспособности, временное 

ухудшение функционального состояния систем организма.  

Неотъемлемой составной частью каждого плана тренировки должно быть использование 

средств восстановления. Все многочисленные средства восстановления подразделяются на три 

группы: педагогические, психологические, медико-биологические. 

1) Факторы педагогического воздействия, обеспечивающие восстановление 

работоспособности  

− Рациональное сочетание тренировочных средств разной направленности.  

− Правильное сочетание нагрузки и отдыха, как в учебно - тренировочном занятии, так и в 

целостном тренировочном процессе.  

− Введение специальных восстановительных микроциклов и профилактических разгрузок.  

− Выбор оптимальных интервалов и видов отдыха.  

− Оптимальное использование средств переключения видов спортивной деятельности.  

− Полноценные разминки и заключительные части учебно - тренировочных занятий.  

− Использование методов физических упражнений, направленных на стимулирование 

восстановительных процессов (дыхательные упражнения, упражнения на расслабление и т.д.).  

− Повышение эмоционального фона учебно-тренировочных занятий.  

− Эффективная индивидуализация тренировочных воздействий и средств восстановления.  

− Соблюдение режима дня, предусматривающего определенное время для тренировок.  

2) Медико-биологические средства восстановления  

С ростом объема средств, специальной физической подготовки, интенсивности учебно-

тренировочного процесса, соревновательной практики необходимо увеличивать время, 

отводимое на восстановление организма лиц, проходящих спортивную подготовку. На 

тренировочных этапах при увеличении соревновательных режимов тренировки могут 

применяться медико-биологические средства восстановления.  

К медико-биологическим средствам восстановления относятся:  

− витаминизация,  

− физиотерапия,  

− гидротерапия,  

− все виды массажа,  

− русская парная баня или сауна.  

Перечисленные средства восстановления должны быть назначены и постоянно 

контролироваться врачом.  

3) Психологические методы восстановления. К психологическим средствам восстановления 

относятся:  

− психорегулирующие тренировки,  

− разнообразный досуг,  

− комфортабельные условия быта;  

− создание положительного эмоционального фона во время отдыха и др.  

Положительное влияние на психику и эффективность восстановления оказывают 

достаточно высокие и значимые для спортсмена промежуточные цели тренировки, и точное 

их достижение.  

Одним из эффективных методов восстановления является психомышечная тренировка 

(ПМТ). Проводить ПМТ можно индивидуально и с группой после учебно - тренировочного 

занятия. В тренировочных группах рекомендуется проводить в конце недельного микроцикла, 

после больших тренировочных нагрузок или в дни тренировочных соревнований. Каждое 

средство восстановления является многофункциональным. Совокупное их использование 

должно составлять единую систему методов восстановления.  
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Планирование объема восстановительных мероприятий имеет те же принципы, что и 

планирование нагрузки - т.е. систематичность, вариативность, учет индивидуальных 

особенностей организма спортсменов и др. При организации восстановительных мероприятий 

следует учитывать субъективные и объективные признаки утомления, недовосстановления.  

На основании вышеизложенного, можно сказать, что результаты медицинского контроля 

и уровня восстановления спортсмена позволят тренеру – преподавателю своевременно 

вносить изменения и дополнения в программы тренировок обучающихся, что будет 

способствовать повышению качества учебно – тренировочного процесса. 

 

Этап спортивной 

подготовки 

 

 

Этап начальной 

подготовки 

(по всем годам) 

 

 

Мероприятия Сроки проведения 

Врачебно -педагогические наблюдения В течение года 

Предварительные медицинские осмотры При определении 

допуска к 

мероприятиям 

Периодические медицинские осмотры 1 раз в 12 месяцев 

Этапные и текущие медицинские                       

обследования 

В течение года 

Применение медико-биологических средств В течение года 

Применение педагогических средств В течение года 

Применение психологических средств В течение года 

Применение гигиенических средств В течение года 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 

(по всем годам) 

Врачебно-педагогические наблюдения В течение года 

Периодические медицинские осмотры (в 

том числе по углубленной программе 

медицинского обследования) 

При определении 

допуска к 

мероприятиям 

Периодические медицинские осмотры (в 

том числе по углубленной программе 

медицинского обследования) 

1 раз в 12 месяцев 

Этапные и текущие медицинские 

обследования 

В течение года 

Применение медико-биологических средств В течение года 

Применение педагогических средств В течение года 

Применение психологических средств В течение года 

Применение гигиенических средств В течение года 

Этапы 

совершенствования 

спортивного 

мастерства  

 

Врачебно-педагогические наблюдения В течение года 

Периодические медицинские осмотры (в 

том числе по углубленной программе 

медицинского обследования) 

При определении 

допуска к 

мероприятиям 

Периодические медицинские осмотры (в 

том числе по углубленной программе 

медицинского обследования) 

1 раз в 6 месяцев 

Этапные и текущие медицинские 

обследования 

В течение года 

Применение медико-биологических средств В течение года 

Применение педагогических средств В течение года 

Применение психологических средств В течение года 

Применение гигиенических средств В течение года 
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III. Система контроля  

 

12. Условием эффективной подготовки спортсменов является система педагогического         

контроля, позволяющая корректировать содержание учебно – тренировочного процесса,             

оценивать действенность применяемого комплекса средств и методов тренировки.                

Определение на каждом из этапов уровня физической, технической и функциональной                  

подготовленности, сопоставление его с нормативными требованиями позволяет                       

индивидуализировать ход подготовки, выявить слабые звенья и своевременно устранить 

недостатки в методике тренировки. 

На основании этого в Учреждении проходит аттестация, т.е. оценка уровня достижений, 

знаний и умений обучающихся, осваивающих Программу. 

Аттестация в Учреждении представляет собой систему контроля, включающую              

дифференцированный и объективный мониторинг результатов учебно - тренировочного                     

процесса, соревновательной деятельности и уровня подготовленности обучающихся.                

Контрольные занятия обеспечивают текущий контроль, промежуточную и итоговую 

информацию об уровне и результатах освоения программного материала спортивной подготовки 

каждым отдельным обучающимся, представленными выполнением нормативных и 

квалификационных требований по годам и этапам спортивной подготовки.  

Оценочный материал представлен комплексами контрольных упражнений для оценки 

общей физической, специальной физической, технической, тактической подготовки 

обучающихся по дополнительным образовательным программам спортивной подготовки.  

По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной подготовки 

обучающимся, необходимо выполнить следующие требования к результатам прохождения 

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

12.1.    На этапе начальной подготовки: 

- изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом; 

- повысить уровень физической подготовленности; 

- овладеть основами техники вида спорта «лыжными гонками»; 

- 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). 

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

-повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической и психологической 

подготовленности; 

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

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

соревнованиях; 

-соблюдать режим учебно-тренировочных занятий; 

-изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля; 

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

-изучить антидопинговые правила; 

-соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

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

подготовки; 

-принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня спортивных 

соревнований муниципального образования на первом, втором и третьем году; 
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-принимать участие в официальных спортивных соревнованиях проведения 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. 

12.3. 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. 

13. Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией обучающихся, 

проводимой Учреждением на основе разработанных комплексов контрольных упражнений, 

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

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

спортивных соревнованиях и достижения им соответствующего уровня спортивной 

квалификации. 

 Промежуточная аттестация проводится не реже одного раза в год. 

 Перенос сроков проведения промежуточной аттестации на следующий спортивный сезон 

допускается по решению Учреждения с учетом позиции регионального центра спортивной 

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

(временной нетрудоспособности), травмы. 

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

спортивной подготовки не соответствуют требованиям, установленным Программой, 

обучающийся отчисляется на данном этапе спортивной подготовки. По заявлению 

обучающегося или одного из родителей (законных представителей) несовершеннолетнего 

обучающегося Учреждение осуществляет перевод такого обучающегося на соответствующую 

дополнительную общеразвивающую программу в области физической культуры и спорта. 
 

14. Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания) и уровень спортивной 

квалификации обучающихся по годам и этапам спортивной подготовки. 
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Нормативы общей физической подготовки для зачисления и перевода на этап начальной 

подготовки по виду спорта «лыжные гонки» 

 

№ 

и/и 

Упражнения Единица 

измерения 

Норматив до года 

обучения 

Норматив свыше года 

обучения 

мальчики 

 

 

мальчики 

девочки мальчики         девочки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 60 м с не более не более 

11,5 

 

 

11,5 

12,0 11,0 11,6 

1.2. Прыжок в длину 

с места толчком 

двумя ногами 

см не менее не менее 

 

140 

 

140 

130 150 140 

1.3. Поднимание 

туловища 

из положения 

лежа на спине 

(за 1 мин) 

количество раз не менее не менее 

30 25 35 30 

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

6,30 

 

 

6.30 

7.00 5.50                         6.20 

 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и уровень 

спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и перевода на учебно-

тренировочный этап (этап спортивной специализации) 

по виду спорта «лыжные гонки» 

 

№ п/п Упражнения Единица 

измерения 

Норматив 

юноши           девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 100 м с не более 

16,0                  16,8 

1.2. Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 

см не менее 

170                   155 

1.3. Бег на 1000 м мин, с не более 

4.00                  4.15 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. Бег на лыжах. Классический стиль 3 

км 

мин, с не более 

14.20                15.20 

2.2. Бег на лыжах. Свободный стиль 3 км мин, с не более 

13.00                14.30 

3. Уровень спортивной квалификации  (спортивные разряды) 

 Период обучения на этапе спортивной 

подготовки 
Уровень спортивной квалификации  
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3.1. Период обучения на этапе спортивной 

подготовки (до двух лет) 

спортивные разряды - «третий 

юношеский спортивный разряд», 

«второй юношеский спортивный 

разряд», «первый юношеский 

спортивный разряд» 

3.2. Период обучения на этапе спортивной 

подготовки (свыше двух лет) 

спортивные разряды - «третий 

спортивный разряд», «второй 

спортивный разряд», «первый 

спортивный разряд» 

 

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» 

 

 

IV. Рабочая программа по виду спорта «лыжные гонки» 

15. Рабочая программа – это индивидуальный инструмент тренера-преподавателя, в которой 

он определяет наиболее оптимальные и эффективные для определенной группы обучающихся 

формы, методы и приемы организации учебно - тренировочного процесса, с целью получения 

результатов образовательной деятельности и спортивной подготовки. 

 Рабочая программа тренера-преподавателя составляется на каждый реализуемый этап 

спортивной подготовки на основании дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки Учреждения. Рабочая программа тренера-преподавателя обеспечивает 

достижение планируемых результатов освоения Программы на этапах спортивной 

подготовки. 

  Функции рабочей программы тренера-преподавателя:  

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

преподавателем в полном объеме;  

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

введена на этапах спортивной подготовки по годам обучения;  

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

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 

стиль 10 км 
мин, с 

не более 

31.00 - 

2.3. 
Бег на лыжах. Свободный стиль 

5 км 
мин, с 

не более 

-  17.00  

2.4. 
Бег на лыжах. Свободный стиль 

10 км 
мин, с 

не более 

28.30 - 

3. Уровень спортивной квалификации (спортивные разряды)  

Спортивный разряд «кандидат в мастера спорта» 



 

25 
 

− содержательная, то есть фиксирует состав элементов содержания, подлежащих 

усвоению обучающимися (требования к минимуму содержания);  

− процессуальная, то есть определяет логическую последовательность усвоения 

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

тренировочного процесса;  

− оценочная, то есть выявляет уровни усвоения элементов содержания, объекты контроля 

и критерии оценки уровня освоения дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки обучающихся. 
 

Структура рабочей программы тренера-преподавателя:  

I. Титульный лист;  

II. Пояснительная записка;  

III. Нормативно-методические инструментарии тренировочного процесса;  

IV. Прогнозируемый результат учебно-тренировочной деятельности отдельного этапа 

спортивной подготовки;  
 

Содержание рабочей программы тренера-преподавателя:  

I. Титульный лист (на бланке Учреждения):  

1.1. Гриф согласования с руководителем Учреждения;  

1.2. Название рабочей программы тренера-преподавателя, фамилия, имя, отчество тренера-

преподавателя, реализуемый этап спортивной подготовки, год обучения, срок реализации (не 

более года);  

II. Пояснительная записка:  

2.1. Цель и задачи этапа спортивной подготовки;  

2.2. Прогнозируемый результат учебно-тренировочной деятельности реализуемого этапа 

спортивной подготовки;  

III. Нормативно-методические инструментарии тренировочного процесса:  

3.1. Перспективный план спортивной подготовки (для этапов совершенствования спортивного 

мастерства и высшего спортивного мастерства);  

3.2. Годовой план спортивной подготовки (для реализуемых этапов);  

3.3. План по месяцам;  

3.4. Индивидуальный план спортивной подготовки составляется для каждого спортсмена 

этапов совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства;  

VI. Прогнозируемый результат учебно-тренировочной деятельности реализуемого этапа 

спортивной подготовки.  

 

Принципы и подходы к учебно-тренировочному процессу (спортивной 

подготовке):  

1. Направленность на максимально возможные достижения. Направленность на 

максимально возможные (высшие) достижения реализуется при использовании наиболее 

эффективных средств и методов спортивной подготовки, поэтапном усложнении 

тренировочного процесса и соревновательной деятельности, оптимизации бытового режима 

спортсменов, применении оптимальной системы питания, отдыха и восстановления.  

2. Программно-целевой подход к организации спортивной подготовки. Данный принцип 

выражается в прогнозировании спортивного результата и его составляющих, моделировании 

основных сторон соревновательной деятельности, уровня подготовленности (физической, 

технической, тактической, психической, теоретической), структуры тренировочного и 

соревновательного процесса в различных циклах, составлении конкретных программ 

спортивной подготовки на различных этапах и их реализации, внесении коррекций, 

обеспечивающих достижение конечной целевой установки - побед на определенных 

спортивных соревнованиях, достижении конкретных спортивных результатов.  
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3. Индивидуализация спортивной подготовки. Процесс спортивной подготовки должен 

строиться с учетом индивидуальных особенностей конкретного спортсмена, его пола, 

возраста, функционального состояния, спортивного мастерства.  

4. Единство общей и специальной спортивной подготовки. На основе общей физической 

подготовки, заложенной на начальных этапах многолетней подготовки спортсмена, должно 

происходить увеличение доли специализированных упражнений в общем объеме 

тренировочных средств.  

5. Непрерывность и цикличность процесса подготовки. Спортивная подготовка строится 

как круглогодичный и многолетний взаимосвязанный процесс. Цикличность спортивной 

подготовки проявляется в необходимости систематического тренировочного процесса и 

одновременного изменения их содержания в соответствии с закономерностями 

тренировочного процесса и этапов спортивной подготовки.  

6. Возрастание нагрузок. Правильное использование нагрузок и воздействий в процессе 

подготовки спортсмена основывается на принципе их возрастания, где объемы и способы 

(постепенность, ступенчатость, волнообразность) возрастания нагрузок определяются в 

зависимости от этапа подготовки, возраста и спортивного мастерства спортсмена.  

7. Взаимосвязанность спортивной подготовки и соревновательной деятельности. 

Рациональное построение процесса подготовки спортсмена предполагает его строгую 

направленность на формирование соревновательной деятельности, обеспечивающей                           

эффективное выступление спортсмена на спортивных соревнованиях соответствующего 

уровня.  

Основными формами проведения учебно-тренировочной работы являются:  

-групповые теоретические занятия в виде бесед тренеров-преподавателей, медицинских 

работников, лекций специалистов по темам, изложенным в программе;  

-практические занятия и тренировки в соответствии с требованиями программы для каждой 

группы согласно расписанию;  

-индивидуальные занятия в соответствии с планами и заданиями, установленными для 

спортсменов;   

-участие в спортивных соревнованиях;  

-учебно-тренировочные занятия, проводимые в том числе на тренировочных мероприятиях и в 

условиях спортивно-оздоровительного лагеря;  

-медико-восстановительные мероприятия;  

-просмотр и методический разбор учебных видеофильмов, крупных спортивных 

соревнований;  

-инструкторская и судейская практика. В процессе теоретических и практических занятий 

занимающиеся должны получить знания и навыки тренера-общественника и спортивного 

судьи.  

-тестирование и контроль. 
 

Групповое учебно-тренировочное занятие состоит из трех частей:  

1. Подготовительной  

2. Основной  

3. Заключительной  

Для каждой части определяются свои задачи и средства их решения.  

1. Подготовительная часть - (примерно 15-20% занятия), организация занимающихся, 

изложение задач и содержание занятия, разминка и подготовка атлетов к выполнению 

нагрузок, формирование осанки, развития координации движения и.т.д.  

Задачи: раскрепощение; разогревание и подведение к основной нагрузке; «двигательная                   

настройка» (врабатывание в режим специализированных актов); «психическая нагрузка» 

(обеспечение оптимальной возбудимости, сосредоточенности, психической готовности к 

тренировке с тяжестями различной интенсивности и величины объемов).  
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2. Основная часть - (примерно 65-70% занятия), изучение, совершенствование техники                     

упражнений, элементов, дальнейшее развитие скоростно-силовых качеств.  

3. Заключительная часть - (примерно 10-20% занятия):  

-снятие напряжения: раскрепощение мышц, освобождение от нервной напряженности, 

снижение сосредоточенности;  

-успокоение организма: активная нормализация функционального состояния сердечно-

сосудистой и дыхательной систем;  

-психическое стимулирование: завершение занятий на фоне положительных эмоций, что 

помогает подготовить позитивную установку на следующее тренировочное занятие;  

-педагогическое заключение: краткая оценка деятельности и достижений, занимающихся в 

свете поставленных перед занятием задач, ориентация на очередные достижения.  
 

Основные виды спортивной подготовки по лыжным гонкам:   

-  общая физическая подготовка – это система занятий физическими упражнениями, которая 

направлена на развитие всех (сила, выносливость, скорость, ловкость, гибкость) в их                         

гармоничном сочетании.   

- специальная физическая подготовка – это процесс воспитания физических качеств,               

обеспечивающий преимущественное развитие тех двигательных способностей, которые     

необходимы для успешной соревновательной деятельности в виде спорта «лыжные гонки».  

- техническая подготовка – это формирование рациональной временной, пространственной и 

динамической структуры движений.   

- тактическая подготовка – это умение оперативно решать двигательные задачи, возникающие 

в процессе гонки.   

- теоретическая подготовка – это процесс повышения теоретического уровня мастерства 

спортсмена, вооружение его определенными знаниями и умениями, которые необходимо     

использовать в учебно-тренировочных занятиях и соревнованиях.  

- психологическая подготовка – это система психолого-педагогических воздействий,          

применяемых с целью формирования и совершенствования у спортсменов свойств личности и 

психических качеств, необходимых для успешного выполнения учебно-тренировочной        

деятельности, подготовки к соревнованиям и надежного выступления в них.   

 

Программный материал для этапа начальной подготовки  

На этапе начальной подготовки осуществляется работа, направленная на 

разностороннюю физическую подготовку и овладение основами техники избранного вида 

спорта, выбор спортивной специализации и выполнение контрольных нормативов для 

зачисления на учебно-тренировочный этап спортивной подготовки (этап спортивной 

специализации).  

Основные задачи этапа и преимущественная направленность тренировки:  

укрепление здоровья обучающихся;  

− формирование устойчивого интереса, мотивации к систематическим занятиям спортом и к 

здоровому образу жизни;  

− привитие интереса к занятиям лыжным спортом;   

− приобретение разносторонней физической подготовленности на основе комплексного 

применения упражнений из различных видов спорта, подвижных и спортивных игр; 

−  овладение основами техники лыжных ходов и других физических упражнений; 

− воспитание черт спортивного характера; 

− формирование должных норм общественного поведения; 

− выявление задатков, способностей и спортивной одаренности.  
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Общая физическая подготовка 

−  Строевые упражнения.  

− Разновидности ходьбы, бега, прыжков.  

− Общеразвивающие упражнения.  

− Гимнастические упражнения для развития физических качеств (координации,                    

ловкости, быстроты) без предметов и с использованием предметов и оборудования 

(набивные мячи, гимнастические скамейки и лестницы, скакалки, резиновые амортизаторы), 

на гимнастических снарядах (гимнастическая стенка и скамейка, перекладина, канат).  

− Акробатические упражнения, включают группировки и перекаты в различных                 

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

соединение нескольких акробатических упражнений в несложные комбинации.  

− Легкоатлетические упражнения: бег 30, 60, 100 метров, прыжки в длину, многоскоки, 

метание, бег с горизонтальными и вертикальными препятствиями (тренировочные барьеры, 

набивные мячи, условные окопы, количество препятствий от 4 до 10).  

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

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

основные приемы техники игры в нападении и защите.   

− Индивидуальные тактические действия и простейшие взаимодействия игроков в защите 

и нападении. Подвижные игры: «Гонка мячей», «Салки» («Пятнашки»), «Невод», «Метко в 

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

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

«Эстафета баскетболистов», «Эстафета с прыжками чехардой», «Встречная эстафета с              

мячом», «Ловцы», «Борьба за мяч», «Мяч ловцу», «Перетягивание», «Катающаяся мишень».   
  

Общеразвивающие упражнения подразделяются на две подгруппы:                           

1.   общеразвивающие подготовительные;   

2.   упражнения из других видов спорта.   

В первую подгруппу включаются разнообразные упражнения без предметов и с 

предметами (набивные мячи, гантели, подсобные предметы — отягощения, ядра и др.).                 

Сюда же включаются упражнения с сопротивлением партнеров и упругих предметов 

(амортизаторы резиновые, пружинные и т. п.).   

Во вторую подгруппу входят упражнения из других видов спорта, (легкой атлетики, 

спортивных игр, и др.). Эти упражнения применяются в основном в бесснежное время года 

для развития физических качеств, необходимых лыжнику.   

Упражнения подбираются так, чтобы наблюдался наибольший положительный              

перенос физических качеств с применяемого вида на основной вид — лыжные гонки.   

Так, для развития выносливости применяется кроссовый бег по пересеченной              

местности; для развития ловкости, координации движений и быстроты - спортивные игры 

(баскетбол, футбол) и т. д.   
  

Специальная физическая подготовка  

− Передвижение на лыжах по равнинной и пересеченной местности.  

− Имитационные упражнения.  

− Кроссовая подготовка.  

− Ходьба с заданным темпом и дистанцией (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.  

Специальные упражнения разделяются на две подгруппы:  

1.   специально подготовительные;   

2.   специально подводящие.  



 

29 
 

Специально подготовительные упражнения применяются для развития физических и 

волевых качеств применительно к лыжным гонкам. Специально подводящие упражнения 

применяются с целью изучения элементов техники способов передвижения на лыжах.   

В группу специальных упражнений включаются упражнения, избирательно                  

воздействующие на отдельные группы мышц, участвующие в определенных движениях, в 

способах передвижения на лыжах (например, в отталкивании), а также широкий круг 

имитационных упражнений (на месте и в движении).   

В начале подготовительного периода имитационные упражнения, применяемые в                    

небольшом объеме, используются, как средство освоения техники и совершенствования 

элементов.   

Осенью же объем и интенсивность применения этих упражнений увеличиваются, и они 

способствуют развитию специальных качеств.   

Упражнения для развития выносливости:  

− бег на средние и длинные дистанции (по дорожке и кросс).   

− смешанное передвижение по пересеченной местности (чередование ходьбы и бега, бега 

и имитации в подъемы).   

− гребля (байдарочная, народная, академическая).   

− плавание на средние и длинные дистанции.   

− езда на велосипеде (по шоссе и кросс) и др.   

Все упражнения на развитие выносливости выполняются с умеренной интенсивностью 

и длительностью в зависимости от этапа, периода, возраста и подготовленности.   

Упражнение для развития силы:  

Упражнения с отягощением собственным весом:   

− сгибание и разгибание рук в упоре лежа и на брусьях;   

− подтягивание на перекладине и кольцах;   

− переход из виса в упор на перекладине и кольцах (силой);   

− лазание по канату без помощи ног;   

− приседание на одной и двух ногах;   

− поднимание ног в положении лежа или в висе на гимнастической стенке — в угол и,  

наоборот, поднимание туловища в положении лежа, ноги закреплены.   

С внешними отягощениями (штанга, гири, гантели, набивные мячи, камни и другие 

подсобные предметы):   

− броски, рывки, толчки и жимы указанных предметов одной или двумя руками в различных 

направлениях;   

− вращательные движения руками и туловищем (с предметами) и наклоны (с предметами).   

Упражнения в сопротивлении с партнером (различные движения руками, туловищем и 

т. д.), передвижение на руках в упоре, партнер поддерживает за ноги, скачки в таком же                     

положении и т. п.   

Упражнение с сопротивлением упругих предметов (резиновыми амортизаторами и 

бинтами, эспандерами) в различных положениях, разнообразные движения для всех групп 

мышц.   

Упражнения на тренажерах. Используются разнообразные тренажеры с тягами через 

блоки и отягощениями для всех частей тела и групп мышц в различных положениях.  

Величина отягощений, количество повторений, интервалы отдыха и сочетание 

упражнений подбираются в зависимости от пола, возраста, подготовленности и квалификации 

лыжников и уровня развития силы отдельных групп мышц (для ликвидации                                

недостатков в развитии у каждого лыжника индивидуально).   
  

Упражнения для развития быстроты:  

− бег на короткие дистанции (30–100 м).   

− прыжки в высоту и длину с места (одиночные, тройные, пятерные и т. п.) и с разбега.   
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− беговые упражнения спринтера.   

− спортивные игры.   

Все упражнения на развитие быстроты выполняются с максимальной скоростью 

(интенсивностью), количество повторений до начала ее снижения, а также в зависимости от 

возраста и подготовленности спортсменов.   
  

Упражнения для развития ловкости:  

− спортивные игры.   

− элементы акробатики.   

− прыжки и прыжковые упражнения с дополнительными движениями, поворотами и                   

вращениями.   

− специальные упражнения для развития координации движений.   

 

При развитии ловкости необходимо постоянно обновлять комплексы упражнений, так 

как они оказывают необходимый эффект лишь до тех пор, пока являются для обучающегося 

новыми.   

Применение освоенных упражнений не способствует развитию ловкости и оординации 

движений.   

Упражнения для развития гибкости:  

Маховые и пружинистые с увеличивающейся амплитудой (для рук, ног и туловища).    

То же с помощью партнера (для увеличения амплитуды).   

Все упражнения на развитие гибкости используются многократно, повторно с 

постепенным увеличением амплитуды, лучше их выполнять сериями по несколько 

повторений в каждой.   

Упражнения для развития равновесия  

- маховые и вращательные движения (для рук, ног и туловища), а также приседания на 

уменьшенной опоре. То же на повышенной опоре. То же на неустойчивой (качающейся) 

опоре.   

- ходьба, бег и прыжки на тех же видах опор.   

- специальные упражнения для развития вестибулярного аппарата. 

Для развития скоростно-силовых качеств применяются различные прыжки и 

прыжковые упражнения - многократные прыжки с места, на одной и двух ногах из различных 

исходных положений (из глубокого приседа на всей ступне или на носках) в различных 

направлениях (вверх, вперед, вверх по склону или по лестнице, впрыгивание на препятствие, 

через невысокие барьеры, в глубину с тумбы или обрыва и т. п.).   

Все прыжковые упражнения можно выполнять с отягощением. Очень важно при 

выполнении прыжков добиваться максимально высокой скорости отталкивания.   

Для развития скоростно-силовых качеств целесообразно некоторые прыжковые 

упражнения выполнять с максимальной скоростью на время, например прыжки на двух ногах 

на отрезке 10 или 20 м, то же, но с преодолением 5-ти барьеров высотой 80 см и т. п.  

Возможно применение различных амортизаторов и эспандеров, приближающих упражнение к 

характеру движений в лыжных ходах.   

Скоростно-силовым упражнением можно считать и имитацию в подъем с палками и без 

палок.   

Из перечисленных групп и примерных упражнений составляются комплексы.   

При этом необходимо учитывать, что условия выполнения упражнении могут изменить 

его направленность и конечный эффект от применения. Так, бег с высокой скоростью по 

ровному участку (по дорожке) развивает скорость, а бег в гору способствует развитию силы 

мышц.  
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Техническая подготовка 

 Упражнения в бесснежный период:  

− изучение стойки лыжника.  

− имитация попеременного двушажного хода без палок и с палками.  

Подготовительные упражнения на снегу и на месте:  

− надевание и снимание лыж,  

−  прыжки на лыжах на месте,  

− передвижение приставными шагами в стороны на лыжах,  

Способы поворотов на месте:   

− переступанием  

− махом через лыжу,  

− прыжком,  

− в движении.  

Спуски с горы.  

Варианты подъемов в гору:   

−  «елочкой»,   

−  «полуелочкой»,   

−  ступающим,   

−  скользящим,  

− беговым шагом.  

Варианты торможения:  

−  «плугом»,   

−  «упором»,   

−  «поворотом»,   

−  соскальзыванием,   

−  падением.  

Передвижение классическим ходом.  

Основные элементы конькового хода.  

  

Задания для практических занятий  

Этап начальной подготовки решает следующие задачи путем применения подводящих 

упражнений:  

1. овладение лыжами как снарядом;   

2. развитие чувства сцеплением лыж со снегом;   

3. освоение динамического равновесия.   

Для овладения техникой передвижения на лыжах ставятся следующие задачи:  

−  освоить динамическое равновесие.   

−  освоить отталкивание палками.   

−  освоить отталкивание лыжами.   

−  овладеть согласованной работой рук и ног, в различных стойках.   

Подводящие упражнения:   

−  подготовительные упражнения для овладения лыжным инвентарем и освоения со 

снежной средой;  

−  поочередное поднимание лыж и повороты носков и пяток в стороны;   

−  передвижение приставными шагами вправо, влево;   

−  простейшие повороты на месте: переступание махом, прыжком;   

−  ходьба: ступающим шагом среди кустарника, по целине, зигзагом;   

− подъемы «лесенкой» ступающим шагом, спуски в различных стойках с переносом тела 

с ноги на ногу, повороты переступанием.  
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Для решения поставленных задач используются следующие упражнения:   

−  скрестные махи носком и пятками лыж;   

−  повороты переступанием на месте вокруг пяток и носков лыж;   

−  передвижение приставными шагами;  

−  передвижение в колонне шагом по рыхлому снегу;   

− на пологом коротком спуске происходит освоение техники спуска в высокой, основной, 

низкой стойках и стойке отдыха;  

− спуски с переносом веса тела с ноги на ногу и подниманием поочередно носков лыж;  

−  спуски с переходом на параллельную лыжню;   

−  поворот переступанием после выката;   

−  спуски на одной ноге.   

Необходимо освоить:   

− отталкиванию палками (в зависимости от скольжения выбрать участок лыжни с 

нужным уклоном);   

− одновременный бесшажный ход, отработать постановку палок на снегу на месте;   

принять позу (имитация окончания толчка палками), чтобы центр тяжести проходил 

через пятки, туловище наклонено вперед до горизонтали, а руки составляют прямую 

линию с палками;   

− освоить постановку палок в движении под острым углом (следить за наклоном и 

параллельностью палок);   

− акцентировать внимание на работе туловища;   

− передвижение одновременным бесшовным ходом с попеременными толчками рук, при 

этом следить за работой туловища, наклоняясь только вперед.  
  

Освоение отталкивания лыжами и правильному переносу веса тела с лыжи на лыжу:  

− ходьба полушагом при большом наклоне туловища, руки опущены и расслаблены, 

палки вперед, поперек и ниже колен;  

−  ходьба полушагом с полу махом рук, держа палку за середину;  

−  исходное положение, то же, но палки одеты за темляки сзади.  

Во время движения постепенно увеличивать длину выпада, в пределах допустимого 

пытаться приподнимать туловище и заканчивать толчок коленом и стопой, постепенно 

переходя на отталкивание руками.   

Кроме этих упражнений можно использовать: коньковый ход, самокат, бег на лыжах с 

поворотом под уклон.  

После освоения техники скользящего шага приступают к овладению согласованности 

движений рук и ног:  

− бег на лыжах, держа палку за середину;   

−  бег на лыжах, держа палки ниже петель — внимание постановке палок и согласованию;  

−  тоже держа палки за концы, но без активного отталкивания;   

− передвижение переменным 2-шажным ходом под уклон, затем на равнине и пологих 

подъемах.  
  

Овладение техникой одновременного бесшажного хода  

1. ИП - стойка ноги почти прямые и расставлены на ширину ступни, руки слегка согнуты 

в локтях и вынесены вперед, кисти немного выше головы.   

 Имитация хода на месте (без палок) - одновременное отталкивание руками с энергичным 

наклоном туловища вперед до положения параллельно опоре, руки при этом выпрямлены 

вдоль туловища. Затем мах руками вперед с выпрямлением туловища и возвращение в ИП. Не 

допускать приседаний, равномерно распределять массу тела на обе ноги.   
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2. Повторить упр.1 с фиксацией положения туловища в моменты начала и окончания 

толчка руками - в начале оно выпрямлено, а к концу отталкивания наклонено до 

горизонтального к опоре положения.   

 Обратить внимание на амплитуду колебаний туловища - до 80°. Перед началом толчка руками 

полезно слегка приподняться на носки, чтобы прочувствовать навал туловища.   

3. Повторить упр.1 с небольшим продвижением вперед. При имитации одновременного 

толчка руками и наклоне туловища вперед сделать небольшой прыжок на двух ногах вперед.   

Обратить внимание на то, чтобы при выпрямлении туловища и выносе рук немного 

податься вперед с небольшим перемещением массы тела на носки.   

4. Повторить упр.3 с лыжными палками, подчеркивая амплитуду колебания туловища при 

постановке и отрыве палок от опоры.   

5. Повторить упр.1 с имитацией граничных поз начала фазы I - скольжение без 

отталкивания и фазы II - скольжение с отталкиванием.   

Зафиксировать положение туловища, рук и ног при окончании толчка руками и перед началом 

отталкивания.   

6. Повторить упр.5 с лыжными палками, подчеркивая начало фазы I отрывом палок сзади 

от опоры, а начало фазы II постановкой палок впереди на опору.   

Сохранять полную амплитуду колебания туловища. При махе руками вперед палки держать 

кольцами назад, к себе.   

Овладение попеременного двухшажного хода  

Задача 1 - совершенствовать устойчивое скольжение на одной лыже.  

−  передвижение скользящим шагом без палок под уклон и на равнине с сохранением 

одноопорного скольжения;   

−  то же с учетом числа шагов при прохождении отрезков 30–50 м;   

−  коньковый ход под уклон 2–3;   

−  спуски со склонов с выполнением различных заданий.   

Методические указания:  

1.Упражнения выполнять в переменном темпе и ритме.  

2.Стремиться к устойчивому скольжению на одной лыже и плавному переносу массы тела.  

 

Задача 2 - освоить толчок ногой и научить синхронно, делать маховые движения ногами и  

руками.  

− отталкивание лыжей на месте из и. п. выпада, масса тела на толчковой ноге, находящейся 

сзади и слегка согнутой; отталкиваться в направлении вперед-вверх, одновременно        

выпрямляя ногу в коленном суставе (с опорой на две палки и без опоры);   

− маховые маятникообразные движения правой (левой) ногой вперед-назад из и. п. стойки 

лыжника с опорой на палки, масса тела на левой (правой) лыже;   

− по окончании фазы свободного скольжения на левой ноге вынос махом правой ноги на 

выпад и плавный перенос на нее массы тела (переступание) с последующим скольжением 

и синхронной сменой рук и возврат в и. п.;   

− то же, но с правой ногой в качестве опорной;   

− то же слитно вначале на пологом склоне, затем на равнине;   

− передвижение скользящим шагом с акцентом на отталкивании поочередно вначале правой 

ногой, затем левой;   

− скользящий шаг в пологий подъем 2–3 ° с акцентированным движением рук при                 

прохождении ими линии бедер;   

− бег на лыжах (8–10 м) при держании палок ниже петель с переходом на скользящий шаг с 

прокатом на одной лыже на равнине, в подъем 2–3°.   
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Задача 3 - освоить попеременный двухшажный ход с использованием палок.  

− одновременный бесшажный ход под небольшой уклон и на равнине с поочередным        

отталкиванием двумя палками и одной (правой, левой);   

− передвижение попеременным двухшажным ходом в подъем 2–3° с акцентом на толчках 

палкой в момент постановки ее на снег.   

Методические указания:   

−  при отталкивании одновременно двумя руками палки ставить на снег у креплений лыж.   

−  при отталкивании одной рукой палка ставится на снег на уровне каблука. При этом масса 

тела должна быть больше сосредоточена на разноименной, несколько выдвинутой лыже 

(создается жесткая система передачи усилий).   
   

Задача 4 - отрабатывать согласованность движений ногами и руками.   

− передвижение скользящим шагом с размахиванием руками, держащими палки за 

середину;   

− то же, но с захватом палок ниже петель и периодической постановкой их на снег, 

согласуемой с движением ног (без активных толчков руками);   

− бег на лыжах с небольшим прокатом (палки держать ниже петель) и акцентированием 

внимания на выносе, постановке палок и своевременном начале толчка рукой (сразу с 

постановкой палки на снег) в подъем 2–3 °;   

− передвижение попеременным двухшажным ходом без активных толчков руками.   

Методические указания:  

− для согласования работы рук и ног надо отталкиваться палками вначале неактивно и 

передвигаться по лыжне в подъем 2–3 °.   

− вынос руки вперед должен совпадать с выдвижением разноименной ноги.   

Задача 5 - совершенствовать технику хода в целом.   

− передвижение попеременным двухшажным ходом с различной скоростью на учебно-

тренировочной лыжне и на пересеченной местности;   

− передвижение под уклон 2–3° на равнине скоростным вариантом одновременного                     

одношажного хода с толчком ногой и активным отталкиванием одноименной рукой            

(другую палку взять под мышку);   

− то же, но с чередованием толчков правой и левой ногой и рукой;   

− чередование скоростного варианта одновременного одношажного хода с отталкиванием 

одной, правой или левой, рукой (3–5 циклов) и попеременного двухшажного хода  (3–5 

циклов).   

Методические указания:   

− повышать эффективность толчков ногами и руками (контролируя силу и быстроту, 

направление и завершенность), использовать скольжение на лыже.   

− от занятия к занятию, увеличивать частоту шагов, добиваясь оптимального соотношения 

длины и частоты.   

− уметь видоизменять технику, сообразуясь с состоянием лыжни (мягкая, твердая, ухабистая) 

и рельефом местности.   

Выполнять все перечисленные упражнения необязательно: необходимо принимать во 

внимание уровень подготовленности обучающихся.   

Некоторые спортсмены сразу осваивают ход в целом, и тогда эти упражнения                  

рекомендуются для уточнения и закрепления деталей хода.  

Освоение одновременного двухшажного хода  

− имитация одновременного двухшажного хода по разделениям на три счета из и. п.,                                

в котором оказывается лыжник после толчка руками: на счет «раз» сделать шаг правой                   

(левой) ногой руки с палками энергичным махом вынести вперед (кольцами к себе), на счет 

«два» сделать следующий шаг (нижние концы палок продолжают движение вперед, на счет  
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«три» оттолкнуться палками (обозначить толчок) и приставить толчковую ногу к опорной;   

− слитная имитация хода;   

− слитное выполнение хода под уклон 2–3° с активным отталкиванием руками.   

Методические указания. Освоение синхронного выполнения движений ног и рук здесь 

облегчено, поскольку спортсмены уже овладели скоростным и основным вариантами 

одношажного хода.   

− ход под уклон, на равнине, в пологий подъем при различном состоянии снежного покрова;   

− ход с разной скоростью движения.   

Методические указания.  

− обратить внимание на законченность толчков ногами и руками, на ритм движений.   

− при подсчете «раз, два» следует произносить более протяжно, «три» - короче.   

Следует рекомендовать обучающимся повторно выполнять скоростной и основной варианты 

одновременного одношажного хода.  

Освоение одновременного одношажного хода  

− имитация скоростного варианта одновременного одношажного хода на два счета из и. п., 

создающегося после толчка палками: на счет «и» — шаг правой (левой) ногой и вынос рук 

с палками махом вперед (кольцами к себе); на счет «раз» — толчок руками (обозначить) и 

приставление толчковой ноги к опорной;   

− то же на лыжне с уклоном 2–3 и на равнине в медленном темпе. Ход выполнять слитно.   

Методические указания.  

− при выполнении хода по разделениям более точно выделить фазы.   

− перед изучением хода повторить одновременный бесшажный ход, обращая внимание на 

активное и законченное отталкивание руками.   

− выполнение хода под уклон, на равнине, при различном состоянии снежного покрова и с 

разной скоростью;   

− прохождение отрезков 50–100 м одношажным ходом (с общего старта);  

− выполнение хода (движение по дуге) в сочетании с поворотом переступанием.   

Методические указания.  

− обращать внимание на необходимость одновременно выносить руки махом (палки кольцами 

к себе) и делать мах переносной ноги, на законченность толчков ногами и чередование шагов 

с левой и правой ноги, на выполнение толчков руками при активном участии туловища, на 

правильный ритм движений и согласование их с дыханием.  

  

Подъемы на лыжах. Последовательность освоения техники:  

1. скользящим шагом;   

2. скользящим бегом;   

3. ступающим шагом;   

4. «лесенкой»;   

5. «елочкой»;   

6. «полуелочкой».   

Способы осваиваются целостным методом. Вначале на пологих склонах с хорошей 

лыжней, затем на более сложных участках.  

При овладении способов подъемов обращается внимание на уверенную работу палками 

и угол постановки палок, а также следить за длиной скользящего шага в зависимости от 

крутизны подъема. При подъемах «лесенкой», «елочкой», «полуелочкой» прежде всего, 

необходимо обратить внимание на выбор способа подъема в зависимости от условий.  

Овладение способов спусков на лыжах проводится одновременно с овладением 

способов подъемов.   

Начальное освоение техники спускам проводится на открытых, ровных, пологих 

склонах.   
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Освоение начинается с основной стойки. В начале, спортсмены принимают позу на 

месте, без движения, а затем поочередно спускаются с горы в прямом направлении.   

Важно следить за правильным распределением веса тела, учитывая, что на гоночных 

лыжах, без креплений каблука, устойчивое равновесие увеличивается при несколько большем 

давлении на пятку, чем на носки.   

Затем переходят к освоению спускам в косом направлении, усложняют рельеф склона. 

Для освоения спуску в низкой стойке спортсмены в начале принимают позу стойки на месте, 

затем спускаются с пологого склона. При этом обращается внимание на полное сгибание ног, 

в тазобедренном и коленном суставах.   

В процессе освоения основной и низкой стоек лыжники овладевают их вариантами:  

«стойки отдыха» и «аэродинамической».   

Последней изучается высокая стойка.  

Освоение торможения:   

− «плугом»   

− «упором»   

− «поворотом»   

− соскальзыванием  

− падением.   

Освоение поворотам на месте и в движении.  

  

Программный материал для учебно-тренировочного этапа  

 (этапа спортивной специализации)  

Основные задачи этапа и преимущественная направленность тренировки:  

− совершенствования техники классических и коньковых лыжных 

ходов;  

− воспитание специальных физических качеств;  

− повышение функциональной подготовленности;  

− освоение допустимых учебно-тренировочных нагрузок;  

− накопление соревновательного опыта.  

Данный этап приходится на период, когда в основном завершается формирование всех 

функциональных систем подростка, обеспечивающих высокую работоспособность и                     

резистентность организма по отношению к неблагоприятным факторам, проявляющимся в 

процессе напряженной тренировки.   

Удельный вес специальной подготовки неуклонно возрастает за счет увеличения 

времени, отводимого на специальные подготовительные и соревновательные упражнения.  

 В лыжных гонках доминирующее место занимают длительные и непрерывно 

выполняемые упражнения, которые в наибольшей степени способствуют развитию 

специальной выносливости лыжника-гонщика. На этапе углубленной тренировке спортсмен 

начинает совершенствовать свои тактические способности, овладевает умением оперативно 

решать двигательные задачи, возникающие в процессе гонки.  

  

Общая физическая подготовка  

− Строевые упражнения.  

− Разновидности ходьбы, бега, прыжков.  

− Общеразвивающие упражнения.  

− Гимнастические упражнения для развития физических качеств (координации,  

ловкости, быстроты) без предметов и с использованием предметов и оборудования (набивные 

мячи, гимнастические скамейки и лестницы, скакалки, резиновые амортизаторы), на 

гимнастических снарядах (гимнастическая стенка и скамейка, перекладина, канат).  
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− Акробатические упражнения включают группировки и перекаты в различных 

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

соединение нескольких акробатических упражнений в несложные комбинации.  

− Легкоатлетические упражнения: бег 60, 100, 400, 800 метров, метание, бег с 

горизонтальными и вертикальными препятствиями (тренировочные барьеры, набивные мячи, 

условные окопы, количество препятствий от 4 до 10).  

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

прыжок с места; в длину с разбега.  

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

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

основные приемы техники игры в нападении и защите. Индивидуальные тактические действия 

и простейшие взаимодействия игроков в защите и нападении.   

− Вело-подготовка. Плавание.  

Специальная физическая подготовка  

Специальная физическая подготовка (СФП) направлена на развитие специфических 

двигательных качеств и навыков, повышение функциональных возможностей организма, 

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

Основными средствами СФП являются передвижение на лыжах и специально           

подготовленные упражнения.   

Средства тренировки лыжников-гонщиков в бесснежный период многочисленны.  

К основным в лыжных гонках относят следующие:  

− Кросс с имитацией лыжных ходов в подъем (пологий или крутой — рельеф трассы, в 

зависимости от направленности учебно-тренировочного занятия, т.е. его специфики).                          

Имитация в подъем бывает двух видов: шаговая и прыжковая.   

Шаговая имитация направлена на техническое прохождение трассы, отработку                  

технических элементов (фазу отталкивания, фазу переноса веса тела, фазу полета и фазу     

приземления). Данный вид имитации выполняется на пульсе -140-160 уд./мин.   

Прыжковая имитация направлена не только на техничное и мощное выполнение, но и 

на развитие функционального состояния организма лыжника-гонщика (пульс - 160-180 

уд./мин.).   

Как средство тренировки лыжников имитация применяется для более детального      

воссоздания техники и передачи ощущений, которые спортсмен испытывает непосредственно 

на лыжах - в снежный период подготовки.  

−  Имитационные упражнения (в движении и на месте). Данное средство специальной 

подготовки обучающихся позволяет тренеру-преподавателю исправлять ошибки в технике, 

корректировать или совершенствовать любой технический элемент или отдельное движение 

воспитанника, используя любой из лыжных ходов пофазно (классический ход: одновременно-

бесшажный, одновременно-одношажный, попеременно-двушажный; коньковый ход: 

одновременно-одношажный, одновременно-двушажный, полуконек, попеременно-

двушажный).  

− Лыжероллеры – имеют важное место в учебно-тренировочном процессе лыжников. 

Благодаря лыжероллерам была автоматически снята проблема недостатка соревновательной 

практики в бесснежный период подготовки лыжников. Причем лыжероллеры стали самым 

незаменимым средством специальной подготовки, т.к. именно благодаря им, у лыжников 

появилась возможность детального воспроизведения и воссоздания всех лыжных ходов и их 

элементов лыжной подготовки в подготовительном периоде.  

− Кросс, также является одним из важнейших средств подготовки спортсмена (в лыжных 

гонках и др. видах спорта), а также - хорошим средством восстановления.  Кросс-поход 

(смешанное передвижение) - оказывает разностороннее воздействие на организм спортсмена, 

т.к. включает в себя два режима деятельности: с одной стороны бег - несет в себе 
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развивающее учебно-тренировочное воздействие, с другой - ходьба - восстановительные 

процессы после бега.   

Данное средство тренировки лыжников позволяет увеличивать длительность учебно-

тренировочного занятия благодаря своей специфичности.  

Анализ тренировочных средств подсказывает, что выбор и методика применения их 

спортсменами в целом помогает решать многие задачи подготовки. Каждого спортсмена 

отличают определенные индивидуальные особенности, и эффективность применения одного и 

того же учебно-тренировочного средства может оказаться неодинаковой.   

В умении распознать особенности и выбрать определенное сочетание тренировочных 

средств, наиболее точно отвечающих индивидуальным особенностям спортсмена, и 

заключается один из основных моментов правильного построения, как отдельной тренировки, 

так и учебно-тренировочного процесса в целом.   

В зимнее время основным средством СФП является передвижение на лыжах в 

разнообразных условиях.   

Техническая подготовка  

Основной задачей технической подготовки является формирование рациональной 

временной, пространственной и динамической структуры движений.  

Особое значение имеет углубленное освоение 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);   

− 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.  

Основные задачи этапа и преимущественная направленность тренировки:  

− укрепление здоровья;  

− повышение разносторонней физической и функциональной 

подготовленности;  

− углубленное освоение основных элементов техники лыжных ходов;  

− приобретение соревновательного опыта;  

− приобретение навыков в организации и проведении соревновании по общей и                    

специальной физической подготовке.  

Эффективность спортивной тренировки на данном этапе 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 
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подготовки приводит к относительно быстрому росту спортивных результатов, но в 

дальнейшем отрицательно отражается на становлении спортивного мастерства.  

Преобладающей тенденцией динамики нагрузок на данном этапе должно быть 

увеличение объема без форсирования общей интенсивности тренировки.  

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 учебно-тренировочном процессе широко используется многократное повторение 

технических элементов в стандартных и вариативных условиях до достижения необходимо 

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.  

Достижение автоматизма и стабилизации двигательных действий лыжников, 

совершенствование координационной и ритмической структуры при передвижении 

классическими и коньковыми лыжными ходами;  

Совершенствование отдельных деталей, отработка четкого выполнения подседания, 

эффективного отталкивания и скольжения, активной постановки лыжных палок, овладение 

жесткой системой рука-туловище.  

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.   

Этап совершенствования спортивного мастерства  

В данном разделе программы раскрываются характерные черты многолетней 

подготовки спортсменов на этапе совершенствования спортивного мастерства. Как известно, 

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 спортивного совершенствования в лыжных гонках совпадает с возрастом 

достижения первых больших успехов (выполнения нормативов кандидата в мастера спорта). 

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 

организационная подготовка на учебно-тренировочных сборах, что позволяет значительно                     

увеличить, как общее количество учебно-тренировочных занятий с повышенными нагрузками.  

На этапе совершенствования спортивного мастерства целью технической подготовки 

является достижение вариативного навыка и его реализации. Эта стадия технического             

совершенствования охватывает весь период дальнейшей подготовки лыжника, пока спортсмен 

стремится к улучшению своих результатов. В подготовительном периоде широко                  

используются различные специальные подготовительные упражнения без приспособлений                   

(имитационные), с приспособленными (лыжероллеры, лыжи). С выходом на снег (в процессе 

«вкатывания») совершенствование техники осуществляется с интенсивностью не                
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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 передвижения.                  

В тренировку включаются участки трассы с различным профилем, состоянием лыжни. Особое 

внимание уделяется совершенствованию техники под влиянием утомления. У спортсменов, 

овладевших достаточным уровнем технического мастерства, отмечается высокая степень     

совершенства специализированных восприятий, а также способности управлять движениями 

за счет реализации основной информации, поступающей от рецепторов мышц, связок,          

сухожилий, вестибулярного аппарата.  

Продолжается совершенствование спортивной техники. При этом особое внимание 

уделяется ее индивидуализации и повышению надежности в экстремальных условиях            

состязаний. Спортсмен должен овладеть всем арсеналом средств и методов ведения 

тактической борьбы в гонке.  

 

16. Учебно-тематический план указан по этапам спортивной подготовки (Приложение № 2 

к Программе). 

 

V. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным спортивным 

дисциплинам  

 

17. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным спортивным 

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

гонки» и его спортивных дисциплин. Реализация дополнительных образовательных программ 

спортивной подготовки проводится с учетом этапа спортивной подготовки и спортивных 

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

 Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным дисциплинам вида 

спорта «лыжные гонки» учитываются организациями, реализующими дополнительные 

образовательные программы спортивной подготовки, при формировании дополнительных 

образовательных программ спортивной подготовки, в том числе годового учебно-

тренировочного плана. 

 Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти спортивную 

подготовку, должно достичь установленного возраста в календарный год зачисления на 

соответствующий этап спортивной подготовки.  

 Возраст обучающихся на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего 

спортивного мастерства не ограничивается при условии вхождения их в список кандидатов в 

спортивную сборную команду субъекта Российской Федерации по виду спорта «лыжные 

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

не ниже всероссийского уровня. 

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

условий проведения спортивных соревнований подготовка обучающихся осуществляется на 

основе обязательного соблюдения требований безопасности, учитывающих особенности 

осуществления спортивной подготовки по спортивным дисциплинам вида спорта «лыжные 

гонки». 

 

VI. Условия реализации дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки 

Учреждение обеспечивает соблюдение требований к кадровым и материально-

техническим условиям реализации этапов спортивной подготовки и иным условиям.  

К иным условиям реализации Программы относятся трудоемкость Программы (объемы 

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

а также порядок и сроки формирования учебно-тренировочных групп. 
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18. Материально-технические условия реализации Программы. 

Материально-технические условия реализации этапов спортивной подготовки включают (в 

том числе на основании договоров, заключенных в соответствии с гражданским 

законодательством Российской Федерации, существенным условием которых является право 

пользования соответствующей материально-технической базой и (или) объектом 

инфраструктуры):  
− наличие лыжной трассы; 

− наличие лыже-роллерной трассы; 

− наличие тренировочного спортивного зала; 

− наличие тренажерного зала; 

− наличие раздевалок, душевых; 

− наличие медицинского пункта, оборудованного в соответствии с приказом Минздрава 

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

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

и проведении физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий), включая порядок 

медицинского осмотра лиц, желающих пройти спортивную подготовку, заниматься 

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

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

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

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

− обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для 

прохождения спортивной подготовки: 

№   

п/п 

Наименование Единица 

измерения 

Количество 

изделий 

1.  Велосипед спортивный штук 12 

2.  Весы медицинские штук 1 

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

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

5.  Держатель для утюга штук 3 

6.  Доска информационная штук 2 

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

8.  Измеритель скорости ветра штук 2 

9.  Крепления лыжные пар 12 

10.  Лыжероллеры пар 12 

11.  Лыжи гоночные пар 12 

12.  Лыжные мази (на каждую температуру) комплект 12 

13.  Лыжные парафины (на каждую температуру) комплект 12 

14.  Мат гимнастический штук 6 

15.  Мяч баскетбольный штук 1 

16.  Мяч волейбольный штук 1 

17.  Мяч футбольный штук 1 

18.  Набивные мячи от 1 до 5 кг комплект 2 

19.  Накаточный инструмент с 3 роликами штук 2 

20.  Палка гимнастическая штук 12 

21.  Палки для лыжных гонок пар 12 

22.  Пробка синтетическая штук 24 

23.  Рулетка металлическая 50 м штук 1 

24.  Секундомер штук 4 

25.  Скакалка гимнастическая штук 12 
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26.  Скамейка гимнастическая штук 2 

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

28.  Снегоход штук 1 

29.  Снегоход, укомплектованный приспособлением 

для прокладки лыжных трасс, либо ратрак 

(снегоуплотнительная машина для прокладки 

лыжных трасс) 

штук 1 

30.  Стальной скребок штук 10 

31.  Стенка гимнастическая штук 4 

32.  Стол для подготовки лыж комплект 2 

33.  Стол опорный для подготовки лыж штук 4 

34.  Термометр для измерения температуры снега штук 4 

35.  Термометр наружный штук 4 

36.  Утюг для смазки штук 4 

37.  Фибертекс штук 30 

38.  Флажки для разметки лыжных трасс комплект 1 

39.  Шкурка упаковка 20 

40.  Щетки для обработки лыж штук 20 

41.  Электромегафон комплект 2 

42.  Электронный откатчик для установления 

скоростных характеристик лыж 

комплект 1 

43.  Эспандер лыжника штук 12 

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

совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства 

44. Лыжные ускорители, порошки и эмульсии (на 

каждую температуру) 

комплект 4 

 

      Спортивный инвентарь, передаваемый в индивидуальное пользование 

№ п/п Наименование Единица 

измерени

я 

Расчетная 

единица 
Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап 
(этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенство-

вания 

спортивного 

мастерства 

к
о

л
и

ч
ес

тв
о
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к
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л
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и
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1.  Лыжи гоночные пар 

на 

обучающегос

я 

- - 2 1 3 1 

2.  Крепления лыжные пар 

на 

обучающегос

я 

- - 2 1 3 1 

3.  
Палки для лыжных 

гонок 
пар 

на 

обучающегос

я 

- - 2 1 2 1 

4.  Лыжероллеры пар 

на 

обучающегос

я 

- - 2 1 2 1 

5.  
Крепления лыжные 

для лыжероллеров 
пар 

на 

обучающегос

я 

- - 2 1 2 1 
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− обеспечение спортивной экипировкой: 

№  

п/п 
Наименование 

Единица 

измерения 

Количество 

изделий 

1.  Ботинки лыжные для спортивной дисциплины «классический 

стиль» (классический ход) 

пар 12  

2.  Ботинки лыжные для спортивной дисциплины «свободный 

стиль» (коньковый ход) 

пар 12  

3.  Ботинки лыжные универсальные пар 12  

4.  Чехол для лыж штук 12 

5.  Очки солнцезащитные штук 12 

6.  Нагрудные номера штук 200 

 

Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

№ 
п/п 

Наименование 

Единица 

измерен

ия 

Расчетная 

единица 

Этапы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочны

й этап 
(этап 

спортивной 

специализаци

и) 

Этап 

совершенств

ования 

спортивного 

мастерства 

к
о
л
и

ч
ес

тв
о
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о
к
 

эк
сп

л
у
ат

ац

и
и
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1.  Ботинки лыжные пар 
на 

обучающегос

я 
- - 4 1 4 1 

2.  Жилет утепленный штук 
на 

обучающегос

я 
- - 1 1 1 1 

3.  
Комбинезон для 

лыжных гонок 
штук 

на 

обучающегос

я 
- - 1 2 1 2 

4.  
Костюм 

ветрозащитный 
штук 

на 

обучающегос

я 
- - 1 2 1 2 

5.  
Костюм 

тренировочный 
штук 

на 

обучающегос

я 
- - 1 1 1 1 

6.  
Костюм 

утепленный 
штук 

на 

обучающегос

я 
- - 1 1 1 1 

7.  Кроссовки для зала пар 
на 

обучающегос

я 
- - 1 1 2 1 

8.  
Кроссовки 

легкоатлетические 
пар 

на 

обучающегос

я 
- - 2 1 2 1 

9.  
Очки 

солнцезащитные 
пар 

на 

обучающегос

я 
- - 1 1 1 1 

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

я 

11.  Рюкзак штук 
на 

обучающегос

я 
- - 1 1 1 1 

12.  Термобелье комплект 
на 

обучающегос

я 
- - 1 1 1 1 

13.  
Футболка  

(короткий рукав) 
штук 

на 

обучающегос

я 
- - 1 1 2 2 

14.  
Футболка  

(длинный  рукав) 
штук 

на 

обучающегос

я 
- - 1 1 1 1 

15.  Чехол для лыж штук 
на 

обучающегос

я 
- - 1 3 1 2 

16.  Шапка штук 
на 

обучающегос

я 
- - 1 1 1 1 

17.  
Шорты 

штук 
на 

обучающегос

я 
- - 1 1 1 1 

 

− обеспечение обучающихся проездом к месту проведения спортивных мероприятий и обратно; 

− обеспечение обучающихся питанием и проживанием в период проведения спортивных 

мероприятий; 

− медицинское обеспечение обучающихся, в том числе организацию систематического 

медицинского контроля. 

19.Кадровые условия реализации Программы: 

Спортивная подготовка осуществляется работниками, уровень квалификации которых 

соответствует требованиям, установленным профессиональными стандартами «Тренер-

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

(зарегистрирован Минюстом России 25.01.2021, регистрационный № 62203), 

профессиональным стандартом «Тренер», утвержденным приказом Минтруда России от 

28.03.2019 № 191н (зарегистрирован Минюстом России 25.04.2019, регистрационный 

№54519), профессиональным стандартом «Специалист по инструкторской и методической 

работе в области физической культуры и спорта», утвержденным приказом Минтруда России 

от 21.04.2022 № 237н (зарегистрирован Минюстом России 27.05.2022, регистрационный № 

68615) профессиональным стандартом «Специалист по обслуживанию и ремонту спортивного 

инвентаря и оборудования», утвержденным приказом Минтруда России от 28.03.2019 № 192н 

(зарегистрирован Минюстом России 23.04.2019, регистрационный № 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 № 

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

Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия в официальных спортивных 

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

совершенствования спортивного мастерства, кроме основного тренера-преподавателя, 

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

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

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

Непрерывность профессионального развития тренеров-преподавателей:                

работники направляются Учреждением на соответствующую профессиональную 

переподготовку и повышение квалификации в сроки, определенные в соответствии с 
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утвержденным в Учреждении планом профессиональной переподготовки, повышения 

квалификации на основании приказа директора Учреждения. 

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 на всех 

этапах спортивной подготовки могут привлекаться соответствующие специалисты. 

 

20. Информационно-методические условия реализации Программы 

           Информационно-методическое обеспечение деятельности Учреждения – многогранный 

процесс, направленный на решение профессиональных, организационных и воспитательных 

задач, формирование и структурирование информационного пространства Учреждения с 

использованием всей совокупности информационных ресурсов и информационных 

технологий в целях гармонизации спортивной и образовательной деятельности. 

 

Основная литература: 

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

1976. – Вып. 2. 

2. Беляев, В. С. Методология совершенствования скоростно-силовых качеств и взрывных 

способностей / В. С. Беляев, П. А. Полетаев, С. В. Суряхин. – Малаховка: МГАФК, 2020. – 276 

с. – ISBN 978-5-00063-040-2. 

3. Бутин И.М., Многолетняя подготовка юных лыжников-гонщиков// Лыжный спорт. –1977. – 

Вып. – 1. 

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

Лыжный спорт. – 1980. – Вып. 2. 

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

Лыжный спорт. – 1983. – Вып. 1. 

6. Платонов, В.Н. Двигательные качества и физическая подготовка спортсменов / В. Н. 

Платонов. – М.: Спорт, 2019. – 656 с. 

7. Плохой В.Н., Возрастная динамика годовых объемов циклической нагрузки//Лыжный 

спорт. – 1983. – Вып. 2. 

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

двоеборье и роллерах, Москва, 2018 . 

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

Дополнительная литература 

1. Гиссен, Л.Д. Психология и психогигиена в спорте. - М.: Физкультура и спорт, 2010 – 150 с. 

2. Зациорский, В.М. Физические качества спортсмена: Основы теории и методики воспитания. 

М.: Совет, спорт, 2009. – 199 с. 

А. И. Федоров [и др.] // Теория и практика физической культуры. – 2020. – № 9. 

3. Озолин, Н.Г. Наука побеждать: Настольная книга тренера. М.: ACT, 2012. – 863 с. 
 

Перечень ресурсов информационно-телекоммуникационной сети «Интернет» 

1.  Официальный интернет-сайт РУСАДА [электронный ресурс] https://www.rusada.ru\ 

2.  Официальный интернет-сайт Министерства спорта Российской Федерации [электронный 

ресурс] https://www.minsport.gov.ru/ 

3. Официальный интернет-сайт Всемирного антидопингового агентства (ВАДА) [электронный 

ресурс] https://www.wada-ama.org/ 

4. Официальный сайт федерации лыжных гонок России [Электронный ресурс] URL: 

http://www.flgr.ru 

5.Официальный сайт международной федерации лыжных гонок (FIS) [Электронный 

ресурс] URL: http://www.fis-ski.com 

 

 

https://www.rusada.ru/
https://www.minsport.gov.ru/
https://www.wada-ama.org/
http://www.flgr.ru/
http://www.fis-ski.com/


 

 

Приложение № 1 

к дополнительной образовательной программе  

спортивной подготовки по виду спорта «лыжные гонки» 

Годовой учебно-тренировочный план  

№ п/п Виды подготовки и иные мероприятия 

Этапы и годы подготовки 

Этап  

начальной                 подготовки 

Учебно-тренировочный этап 

 (этап спортивной специализации) 
Этап 

совершенствова

ния 

спортивного 

мастерства 

До  года Свыше года 
До двух 

лет 

Свыше двух 

лет 

1-й 2-й 3-й 1-й 2-й 3-й 4-й 5-й 

Недельная нагрузка в часах 

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

Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного занятия в часах 

2 2 3 3 4 

Наполняемость групп (человек) 

12-24 10-20 3-4 

1. Общая физическая подготовка  197 197 250 208 208 300 300 300 312 

2. Специальная физическая подготовка  56 56 104 146 146 258 258 258 462 

3. Участие в спортивных соревнованиях  3 3 4 16 16 83 83 83 150 

4. Техническая подготовка  47 47 42 94 94 100 100 100 150 

5. Тактическая подготовка  0  0  0 5 5 17 17 17 25 

6. Теоретическая подготовка  3  3  4 10 10 8 8 8 25 

7. Психологическая подготовка  0  0  4 5 5 17 17 17 25 

8. Инструкторская практика  0  0  0 16 16 17 17 17 12 

9. Судейская практика  0  0  0 0 0 8 8 8 25 

10. 
Медицинские, медикобиологические 

мероприятия  

3  3  4 10 10 8 8 8 25 

11. Восстановительные мероприятия  0  0  0 5 5 8 8 8 25 

12. Контрольные мероприятия (тестирование и 

контроль) 
3 3 4 5 5 8 8 8 12 

 

Общее количество часов в год 312 312 416 520 520 832 832 832 1248  



 

 

Приложение № 2 

к дополнительной образовательной программе  

спортивной подготовки по виду спорта «лыжные гонки» 
 

Учебно-тематический план 
 

Этап 

спортивной 

подготовки 

Темы по теоретической 

подготовке 

Объем времени в год 

(минут) Сроки 

проведения 
Краткое содержание до одного 

года 

обучения 

свыше 

одного года 

обучения 

Этап 

начальной 

подготовки 

История возникновения вида 

спорта и его развитие 

 

13 
20 сентябрь 

Зарождение и развитие вида спорта. Автобиографии выдающихся 

спортсменов. Чемпионы и призеры Олимпийских игр. 

Физическая культура – важное 

средство физического 

развития и укрепления 

здоровья человека 

 

 

13 
20 октябрь 

Понятие о физической культуре и спорте. Формы физической культуры. 

Физическая культура как средство воспитания трудолюбия, 

организованности, воли, нравственных качеств и жизненно важных умений 

и навыков. 

Гигиенические основы 

физической культуры и 

спорта, гигиена обучающихся 

при занятиях физической 

культурой и спортом 

 

 

13 20 ноябрь 

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

Гигиенические требования к одежде и обуви. Соблюдение гигиены на 

спортивных объектах. 

Закаливание организма 
 

13 
20 декабрь 

Знания и основные правила закаливания. Закаливание воздухом, водой, 

солнцем. Закаливание на занятиях физической культуры и спортом.  

Самоконтроль в процессе 

занятий физической культуры 

и спортом 

 

13 20 январь 

Ознакомление с понятием о самоконтроле при занятиях физической 

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

Понятие о травматизме. 

Теоретические основы 

обучения базовым элементам 

техники и тактики вида спорта 

 

13 
 

20 
май 

Понятие о технических элементах вида спорта. Теоретические знания по 

технике их выполнения. 

Теоретические основы 

судейства. Правила вида 

спорта 

 

 

 

14 

 

20 
июнь 

Понятийность. Классификация спортивных соревнований. Команды 

(жесты) спортивных судей. Положение о спортивном соревновании. 

Организационная работа по подготовке спортивных соревнований. Состав и 

обязанности спортивных судейских бригад. Обязанности и права 

участников спортивных соревнований. Система зачета в спортивных 

соревнованиях по виду спорта. 

Режим дня и питание 

обучающихся 

 

14 
20     август 

Расписание учебно-тренировочного и учебного процесса. Роль питания в 

жизнедеятельности. Рациональное, сбалансированное питание. 

Оборудование и спортивный 

инвентарь по виду спорта 

 

 

14 20 ноябрь-май 

Правила эксплуатации и безопасного использования оборудования и 

спортивного инвентаря. 



 

 

Учебно-

трениро-

вочный 

этап (этап 

спортивной 

специализа-

ции) 

Роль и место физической 

культуры в формировании 

личностных качеств 

 

 

70 

 

107 
сентябрь 

Физическая культура и спорт как социальные феномены. Спорт – явление 

культурной жизни. Роль физической культуры в формировании личностных 

качеств человека. Воспитание волевых качеств, уверенности в собственных 

силах. 

История возникновения 

олимпийского движения 

 

70 

 

107 
октябрь 

Зарождение олимпийского движения. Возрождение олимпийской идеи. 

Международный Олимпийский комитет (МОК). 

Режим дня и питание 

обучающихся 

 

70 107 ноябрь 

Расписание учебно-тренировочного и учебного процесса. Роль питания в 

подготовке обучающихся к спортивным соревнованиям. Рациональное, 

сбалансированное питание. 

Физиологические основы 

физической культуры 

 

 

70 
 

107 
декабрь 

Спортивная физиология. Классификация различных видов мышечной 

деятельности. Физиологическая характеристика состояний организма при 

спортивной деятельности. Физиологические механизмы развития 

двигательных навыков. 

Учет соревновательной 

деятельности, самоанализ 

обучающегося 

 

70 
 

107 
январь 

Структура и содержание Дневника обучающегося. Классификация и типы 

спортивных соревнований.  

Теоретические основы 

технико-тактической 

подготовки. Основы техники 

вида спорта 

 

 

70 

 

107 
май 

Понятийность. Спортивная техника и тактика. Двигательные 

представления. Методика обучения. Метод использования слова. Значение 

рациональной техники в достижении высокого спортивного результата.  

Психологическая подготовка 

 

60 106 
сентябрь- 

апрель 

Характеристика психологической подготовки. Общая психологическая 

подготовка. Базовые волевые качества личности. Системные волевые 

качества личности 

Оборудование, спортивный 

инвентарь и экипировка по 

виду спорта 

 

 

60 

 

106 
декабрь-май 

Классификация спортивного инвентаря и экипировки для вида спорта, 

подготовка к эксплуатации, уход и хранение. Подготовка инвентаря и 

экипировки к спортивным соревнованиям.  

Правила вида спорта 

 

60 106 декабрь-май 

Деление участников по возрасту и полу. Права и обязанности участников 

спортивных соревнований. Правила поведения при участии в спортивных 

соревнованиях. 

 
 

 

 

 

 

 



Приложение № 4 
к дополнительной образовательной программе  

спортивной подготовки по виду спорта «лыжные гонки» 
 

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

№ 
п/п 

Содержание мероприятия и его 
форма 

Сроки 
проведения 

(год подготовки) 

Рекомендации по 
проведению мероприятий 

1. Моральные и этические ценности 
физической культуры и спорта 
(беседа) 

На этапе начальной 
подготовки 1-2 г.о.  

Особенности данных 
мероприятий на первом и 
втором году подготовки 
связаны с новым статусом 
ребенка – статусом 
спортсмена. Необходимо 
сформировать начальные 
детские убеждения о 
высокой нравственности 
физической культуры и 
спорта. Главной задачей 
антидопинговых 
мероприятий на первом и 
втором году подготовки 
является формирование у 
детей устойчивого 
положительного опыта 
соблюдения моральных и 
этических норм в учебно-
тренировочной и 
соревновательной 
деятельности, и их 
применение в повседневной 
жизни, формирование основ 
знаний о здоровом образе 
жизни, профилактике 
вредных привычек 
(соответствующих данному 
возрасту), знаний о гигиене 
спортсмена. 
На третьем году спортивной 
подготовки юный 
спортсмен в совокупности с 
повторением ранее 
пройденного материала, 
обязан иметь общие 
представления о допинге и 
его вреде для здоровья 
спортсмена, о 
существовании и 
особенностях деятельности 
организаций, 
осуществляющих борьбу с 

2. Теоретическое занятие «Определение 
допинга и виды нарушений 
антидопинговых правил» 

3. Ознакомление с принципом честной 
спортивной борьбы fair-play, с 
пояснением его особенностей и 
демонстрацией примеров в спорте 
(беседа) 

4. Поощрение соблюдения принципа 
fair-play в учебно-тренировочной и 
соревновательной деятельности. 
Примеры соблюдения принципа fair-
play юными спортсменами в учебно-
тренировочной деятельности 
(беседа) 

4. Теоретическое занятие 
«Ответственность за нарушение 
антидопинговых правил» 

На этапе начальной 
подготовки 2-3 г.о.  

5. Пропаганда принципов fair-play, 
отношения к спорту как к площадке 
для честной конкуренции и 
воспитания личностных качеств 
(беседа) 

6. Здоровый образ жизни - главное 
условие профилактики 
возникновения вредных привычек 
(беседа) 

7. Онлайн обучение на сайте РУСАДА 
 

На учебно-
тренировочном 
этапе 8. Практическое занятие «Виды 

нарушений антидопинговых правил» 
9. Теоретическое занятие 

«Ответственность за нарушение 
антидопинговых правил» 

10. Организации, осуществляющие 
борьбу с применением допинга в 
спорте (беседа) 

11. Практическое занятие «Проверка 
лекарственных препаратов 
(международный стандарт 



«Запрещенный список»)» применением допинга в 
спорте. 
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