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I. Общие положения 

 

Программный материал объединен в целостную систему многолетней  спортивной под-

готовки спортсменов, начиная с этапа начальной подготовки до этапа высшего спортивного 

мастерства и предполагает решение следующих задач: 

- формирование мотивации к регулярным занятиям физической культурой и спортом, 

привитие навыков самостоятельного многолетнего физического совершенствования; 

- отбор одаренных спортсменов для дальней специализации и прохождения спортивной 

подготовки по виду спорта; 

- ознакомление спортсменов с принципами здорового образа жизни, основами гигиены; 

- овладение методами определения уровня физического развития  и корректировки 

уровня физической готовности; 

- получение спортсменами знаний в области лыжных гонок, освоение правил вида 

спорта, изучение истории лыжных гонок, опыта мастеров прошлых лет; 

- формирование гармонично развитой личности методами физического воспитания на 

основе знания особенностей спортивной тренировки и методик физической подготовки; 

- систематическое повышение мастерства за счёт овладения техническим и тактиче-

ским арсеналом во время регулярных тренировочных занятий и спортивных соревнований; 

- воспитание морально-волевых качеств, привитие патриотизма и общекультурных 

ценностей; 

- повышение работоспособности юных спортсменов, расширение их физических воз-

можностей, поддержание высокой физической готовности спортсменов высшего мастерства; 

- осуществление подготовки всесторонне развитых юных спортсменов высокой квали-

фикации для пополнения сборных команд. 

- подготовка из числа занимающихся  инструкторов и судей по лыжным гонкам. 

Нормативная часть Программы определяет задачи деятельности учреждения, режимы 

тренировочной работы, предельные тренировочные нагрузки, минимальный и предельный 

объем соревновательной деятельности, требования к экипировке, спортивному инвентарю и 

оборудованию, требования к количественному и качественному составу групп подготовки, 

объем индивидуальной спортивной подготовки, структуру годичного цикла.  

1.1. Характеристика вида спорта и его отличительные особенности 
В физическом воспитании лыжный спорт занимает одно из ведущих мест. Лыжи доступ-

ны для детей с самого раннего возраста. Ходьба на лыжах оказывает всестороннее влияние 

на организм детей. При передвижении по равнине и пересеченной местности с преодолением 

подъемов и спусков в работу вовлекаются все основные группы мышц ног, рук и туловища. 

Лыжный спорт благотворно воздействует на сердечно-сосудистую, дыхательную и нервную 

систему. Систематические занятия лыжным спортом способствуют всестороннему физиче-

скому развитию, особенно положительно влияя на развитие таких двигательных качеств, как 

выносливость, сила, ловкость. 

В процессе занятий и соревнований по лыжному спорту воспитываются и морально-

волевые качества: смелость, настойчивость, дисциплинированность, коллективизм, способ-

ность к преодолению трудностей любого характера. 

Длительная мышечная работа на чистом воздухе в условиях низких температур способ-

ствует закаливанию организма детей и подростков, значительно повышая его сопротивляе-

мость к различным заболеваниям. 

Лыжные гонки представляют собой передвижение на скорость по местности на опреде-

ленные дистанции различными способами (ходами, подъемами, спусками, поворотами). 

Лыжные гонки включены в программу зимних олимпийских игр и первенств мира по лыж-

ному спорту. 
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Лыжные гонки как вид спорта длительное время не имели установившегося названия. На 

протяжении более тридцати лет не только в спортивной прессе, но и в официальных доку-

ментах они назывались по-разному: «плоскостные соревнования на лыжах», «горно-

плоскостные» (т.е. на пересеченной местности), «лыжебежные соревнования», «соревнова-

ния по ходьбе или бегу на лыжах», «соревнования по лыжному спорту» и т.п. 

Техника в лыжных гонках состоит из разнообразных способов передвижения. Выбор 

способа передвижения и применение его в конкретных условиях рельефа и трассы опреде-

ляются тактической задачей. Для овладения техническим мастерством необходимо знание 

основ техники, овладение способами передвижения и умение применять их в соревнованиях. 

При одних и тех же условиях трения техника передвижения у лыжника изменяется в за-

висимости от его скорости. Естественно, что скорость увеличивается благодаря более силь-

ным отталкиваниям лыжами и палками. Вариативность техники зависит и от телосложения 

спортсменов, их функциональных возможностей, связанных с телосложением, от подготов-

ленности лыжников. 

Лыжные гонки – самый массовый и популярный вид лыжного спорта.  Состязания в беге 

на лыжах обычно проходят по пересеченной местности и специально подготовленной трассе 

классическим или коньковым ходом. Относятся к циклическим видам спорта. Впервые со-

стязания в лыжном беге на скорость состоялись в Норвегии в 1767 году. Олимпийский вид 

спорта с 1924 года.  

На официальных соревнованиях длина дистанции колеблется от 800 м до 50 км. При 

этом одна дистанция может состоять из нескольких кругов (для зрелищности). 

Как вид спорта лыжные гонки выделяет свои спортивные дисциплины. Перечень спор-

тивных дисциплин по  лыжным гонкам представлен в таблице № 1 ( в соответствии с Все-

российским реестром видов спорта). 
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Таблица №1 

Дисциплины вида спорта – лыжные гонки 

 (номер - код – 0310005611Я) 

классический стиль  20 км 031 007 3 8 1 1 Я

классический стиль  30 км 031 008 3 8 1 1 Я

классический стиль  30 км  (масстарт) 031 037 3 6 1 1 Я

классический стиль  50 км 031 009 3 8 1 1 Г

классический стиль  50 км  (масстарт) 031 036 3 6 1 1 Я

классический стиль  70 км 031 010 3 8 1 1 М

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

свободный стиль   10 км 031 015 3 6 1 1 Я

свободный стиль   15 км 031 016 3 6 1 1 Я

свободный стиль   20 км 031 017 3 8 1 1 Я

свободный стиль   30 км 031 018 3 8 1 1 Я

свободный стиль   30 км  (масстарт) 031 038 3 6 1 1 Я

свободный стиль   50 км 031 019 3 8 1 1 Г

свободный стиль   50 км  (масстарт) 031 039 3 6 1 1 Г

свободный стиль   70 км 031 020 3 8 1 1 М

скиатлон (5 км + 5 км) 031 026 3 8 1 1 Д

скиатлон (7,5 км + 7,5 км) 031 046 3 6 1 1 Б

скиатлон (10 км + 10 км) 031 047 3 8 1 1 Ю

скиатлон (15 км + 15 км) 031 048 3 6 1 1 А

персьют (5 км + 5 км) 031 021 3 8 1 1 С  
персьют (7,5 км + 7,5 км) 031 045 3 8 1 1 Б

персьют  (10 км + 10 км) 031 022 3 8 1 1 А

персьют  (15 км + 15 км) 031 044 3 8 1 1 А

эстафета  (4 чел. х  3 км) 031 043 3 8 1 1 Д

эстафета  (4 чел. х  5 км) 031 024 3 6 1 1 С

эстафета (4 чел. х 10 км) 031 025 3 6 1 1 А

лыжероллеры - командная гонка 031 028 1 8 1 1 Я

лыжероллеры - масстарт 031 029 1 8 1 1 Я

лыжероллеры - персьют 031 030 1 8 1 1 Я

лыжероллеры - раздельный старт 031 027 1 8 1 1 Я

лыжероллеры - спринт 031 031 1 8 1 1 Я

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

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

лыжероллеры - эстафета (3 чел. х 6 км) 031 033 1 8 1 1 С  
 

В каждом виде программы соревнований присутствуют свои технические, тактические и 

психологические нюансы. К примеру, в масс-старте чрезвычайно важно в самом начале гон-

ки оторваться от основной группы, чтобы не попасть в «толчею», чреватую неприятными 

сюрпризами. А самой сложной по всем этим параметрам считается гонка преследования, где 
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спортсмену приходится вести непосредственную борьбу с соперниками, а не их «графика-

ми». 

При всем многообразии дисциплин, входящих в современную программу соревнований 

по лыжным гонкам, для спортсменов  не характерна узкая специализация. Ведущие спорт-

смены обычно представляют свои команды во всех видах.  

Тренеры распределяют участников команды по этапам эстафетной гонки (а также по 

различным группам при жеребьевке перед индивидуальной гонкой и спринтом) с учетом 

сильных и слабых сторон каждого спортсмена.  

Выступление лыжника-гонщика  в определенной степени зависит от погодных условий 

(ветер, температура воздуха, атмосферные осадки, состояние снежного покрова), характера 

трассы (перепад высот, повороты и пр.), ее расположения относительно уровня моря и со-

стояния в тот или иной момент, которое может меняться не только из-за погоды: по ходу со-

стязаний трасса постепенно «разбивается», и спортсмены, стартующие позже, оказываются в 

менее выгодном положении.  

 

II. Характеристика дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки 

 

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

проходящих спортивную подготовку, количество лиц, проходящих спортивную подготовку в 

группах на этапах спортивной подготовки. 

 
Приложение N 1 

к федеральному стандарту 

спортивной подготовки по виду 

спорта "лыжные гонки", 

утвержденному приказом 

Минспорта России 

от 17 сентября 2022 г. N 733 

СРОКИ  РЕАЛИЗАЦИИ ЭТАПОВ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ И ВОЗРАСТНЫЕ ГРАНИЦЫ ЛИЦ, ПРОХОДЯЩИХ 

СПОРТИВНУЮ ПОДГОТОВКУ, ПО ОТДЕЛЬНЫМ ЭТАПАМ, КОЛИЧЕСТВО ЛИЦ, ПРОХОДЯЩИХ СПОРТИВНУЮ 

ПОДГОТОВКУ В ГРУППАХ НА ЭТАПАХ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ 

Этапы спортивной подго-

товки 

Срок реализации эта-

пов спортивной подго-

товки (лет) 

Возрастные границы 

лиц, проходящих спор-

тивную подготовку 

(лет) 

Наполняемость 

(человек) 

Этап начальной подготовки 3 9 12 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной спе-

циализации) 5 12 10 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства не ограничивается 15 4 

Этап высшего спортивного 

мастерства не ограничивается 17 1 

4. Приложение N 2 

к федеральному стандарту 

спортивной подготовки по виду 

спорта "лыжные гонки", 
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утвержденному приказом 

Минспорта России 

от 17 сентября 2022 г. N 733 

ОБЪЕМ 

ДОПОЛНИТЕЛЬНОЙ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ ПРОГРАММЫ 

СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ 

Этапный норма-

тив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап началь-

ной подго-

товки 

Учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной спе-

циализации) Этап совершенствова-

ния спортивного мас-

терства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

До 

года 

Свыше 

года 

До двух 

лет 

Свыше двух 

лет 

Количество ча-

сов в неделю 

4,5 - 

6 6 - 8 10 - 14 16 - 18 20 - 24 24 - 32 

Общее количе-

ство часов в год 

234 - 

312 

312 - 

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

4.1. Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации Программы  

Основными формами осуществления учебно-тренировочного процесса являются: 

- групповые и индивидуальные учебно-тренировочные и теоретические занятия; 

- работа по индивидуальным планам; 

- учебно-тренировочные сборы; 

- участие в спортивных соревнованиях и мероприятиях; 

- инструкторская и судейская практика; 

- медико-восстановительные мероприятия; 

- тестирование и контроль. 

 

4.2. Учебно-тренировочные занятия – групповые, индивидуальные, смешанные и 

иные. 

4.3. Учебно-тренировочные мероприятия 

Приложение N 3 

к федеральному стандарту 

спортивной подготовки по виду 

спорта "лыжные гонки", 

утвержденному приказом 

Минспорта России 

от 17 сентября 2022 г. N 733 

УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНЫЕ МЕРОПРИЯТИЯ 

N 

п/п 

Виды учебно-

тренировочных меро-

приятий 

Предельная продолжительность учебно-тренировочных меро-

приятий по этапам спортивной подготовки (количество суток) 

(без учета времени следования к месту проведения учебно-

тренировочных мероприятий и обратно) 

Этап на-

чальной 

Учебно-

тренировочный 

Этап совершенство-

вания спортивного 

Этап высше-

го спортив-
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подготовки этап (этап спор-

тивной специали-

зации) 

мастерства ного мастер-

ства 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

1.1. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия по подго-

товке к международ-

ным спортивным со-

ревнованиям - - 21 21 

1.2. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия по подго-

товке к чемпионатам 

России, кубкам России, 

первенствам России - 14 18 21 

1.3. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия по подго-

товке к другим всерос-

сийским спортивным 

соревнованиям - 14 18 18 

1.4. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия по подго-

товке к официальным 

спортивным соревно-

ваниям субъекта Рос-

сийской Федерации - 14 14 14 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2.1. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия по общей 

и (или) специальной 

физической подготовке - 14 18 18 

2.2. 

Восстановительные 

мероприятия - - До 10 суток 

2.3. 

Мероприятия для ком-

плексного медицинско-

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

2.4. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия в канику-

лярный период 

До 14 суток подряд и не более 

двух учебно-тренировочных 

мероприятий в год - - 

2.5. 

Просмотровые учебно-

тренировочные меро-

приятия - До 60 суток 

 

4.4. Спортивные соревнования 

Требования к участию в спортивных соревнованиях обучающихся: 

соответствие возраста, пола и уровня спортивной квалификации обучающихся положениям 

(регламентам) об официальных спортивных соревнованиях согласно Единой всероссийской 

спортивной классификации и правилам вида спорта ; 

наличие медицинского заключения о допуске к участию в спортивных соревнованиях; 

соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых правил, утвержден-

ных международными антидопинговыми организациями. 

Учреждение направляет спортсменов на соревнования - на основании утвержденного 
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плана физкультурных и спортивных мероприятий  в соответствии с Единым календарным 

планом городских, межрегиональных, всероссийских и международных физкультурных и 

спортивных мероприятий, и соответствующих положений (регламентов) об официальных 

спортивных соревнованиях. 

 

Приложение N 4 

к федеральному стандарту 

спортивной подготовки по виду 

спорта "лыжные гонки", 

утвержденному приказом 

Минспорта России 

от 17 сентября 2022 г. N 733 

ОБЪЕМ СОРЕВНОВАТЕЛЬНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ 

Виды спортив-

ных соревнова-

ний 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап началь-

ной подго-

товки 

Учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной спе-

циализации) Этап совершенствова-

ния спортивного мас-

терства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

До 

года 

Свыше 

года 

До двух 

лет 

Свыше двух 

лет 

Контрольные 2 3 6 9 10 9 

Основные - 2 6 8 11 18 

 

Приложение N 5 

к федеральному стандарту 

спортивной подготовки по виду 

спорта "лыжные гонки", 

утвержденному приказом 

Минспорта России 

от 17 сентября 2022 г. N 733 

СООТНОШЕНИЕ ВИДОВ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ В СТРУКТУРЕ 

УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНОГО ПРОЦЕССА НА ЭТАПАХ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ 

N 

п/п Виды подготовки 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап на-

чальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап спор-

тивной специали-

зации) 

Этап совершенство-

вания спортивного 

мастерства 

Этап высше-

го спортив-

ного мастер-

ства 

До 

года 

Свыше 

года 

До 

двух 

лет 

Свыше 

двух лет 

1. 

Общая физическая 

подготовка (%) 

61 - 

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

2. 

Специальная физиче-

ская подготовка (%) 

18 - 

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

3. Спортивные соревно- 1 - 2 1 - 3 2 - 4 10 - 12 12 - 14 16 - 18 
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вания (%) 

4. 

Техническая подготов-

ка (%) 

15 - 

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

5. 

Тактическая, теорети-

ческая, психологиче-

ская (%) 1 - 2 1 - 2 2 - 4 3 - 5 4 - 6 5 - 7 

6. 

Инструкторская и су-

дейская практика (%) - - 1 - 3 2 - 4 2 - 4 2 - 4 

7. 

Медицинские, медико-

биологические, восста-

новительные меро-

приятия, тестирование 

и контроль (%) 1 - 3 1 - 3 2 - 4 2 - 4 4 - 6 8 - 10 

Виды и объем соревновательной деятельности 

 

4.5. Иные виды (формы) обучения – физкультурные мероприятия в форме спарта-

киад, спортивных эстафет, спортивных праздников. 

5.Календарный план воспитательной работы
1
 

 

№ 

п/п 

Направление работы Мероприятия Сроки прове-

дения 

1.  Профориентационная деятельность 

1.1. Судейская практика  Участие в спортивных соревнованиях раз-

личного уровня, в рамках которых преду-

смотрено:  

 практическое и теоретическое изучение 

и применение правил вида спорта и тер-

минологии, принятой в виде спорта; 

 приобретение навыков судейства и про-

ведения спортивных соревнований в ка-

честве помощника спортивного судьи и 

(или) помощника секретаря спортивных 

соревнований; 

 приобретение навыков самостоятельного 

судейства спортивных соревнований; 

 формирование уважительного отноше-

ния к решениям спортивных судей; 

 воспитание внутренней установки на 

строгое и неукоснительное соблюдение 

правил вида спорта  

в течение года 

1.2. Инструкторская 

практика 

Учебно-тренировочные занятия, в рамках 

которых предусмотрено: 

 освоение навыков организации и прове-

дения учебно-тренировочных занятий в 

качестве помощника тренера-

преподавателя; 

 составление конспекта учебно-

тренировочного занятия в соответствии с 

поставленной задачей; 

 формирование навыков наставничества; 

 формирование сознательного отношения 

в течение года 
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к учебно-тренировочному и соревнова-

тельному процессам; 

 формирование склонности к педагогиче-

ской работе 

 

2.  Здоровьесберегающая деятельность 

2.1. Организация и про-

ведение мероприя-

тий, направленных на 

формирование здоро-

вого образа жизни 

Проведение бесед с обучающимися и специ-

альных акций (дней здоровья и др.), преду-

сматривающих: 

 формирование ответственного отноше-

ния к своему здоровью и установки на 

здоровый образ жизни (здоровое пита-

ние, соблюдение гигиенических правил, 

сбалансированный режим занятий и от-

дыха, регулярная физическая актив-

ность); 

 осознание последствий и неприятие 

вредных привычек (употребление алко-

голя, наркотиков, курение) и иных форм 

вреда для физического и психического 

здоровья; 

в течение года 

2.2. Здоровьесберегающее 

воспитание в системе 

учебно-

тренировочных заня-

тий 

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, свя-

занных с соблюдением требования тех-

ники безопасности при занятиях избран-

ным спортом; 

в течение года 

 Режим питания и от-

дыха 

 

Практическая деятельность и восстанови-

тельные процессы обучающихся: 

 формирование навыков правильного ре-

жима 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 им-

мунитета); 

в течение года 

3.  Патриотическое воспитание  

3.1. Теоретическая подго-

товка  

Включение в содержание теоретической 

подготовки вопросов патриотического вос-

питания (формирование качеств юного 

спортсмена – гражданина своей страны, 

в течение года 
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чувства ответственности перед Родиной, 

гордости за свой край, свою Родину, воспи-

тание уважения к государственным симво-

лам (герб, флаг, гимн), готовности к служе-

нию Отечеству, его защите на примере роли, 

традиций и развития вида спорта в совре-

менном обществе, легендарных спортсменов 

в Российской Федерации, в регионе) 

 

3.2. Формирование чувст-

ва гордости за дости-

жения нашей страны 

в мировом и отечест-

венном спорте  

Через систему учебно-тренировочных заня-

тий. 

в течение года 

3.3. Проведение физкуль-

турных и спортивных 

мероприятий, посвя-

щенных дням воин-

ской славы и памят-

ным датам России
2
 

23 февраля – День защитника Отечества февраль 

12 апреля – День космонавтики апрель 

9 мая – День Победы советского народа в 

Великой Отечественной войне 1941 - 1945 

годов 

май 

22 июня – День памяти и скорби – день на-

чала Великой Отечественной войны 

июнь 

4 ноября – День народного единства ноябрь 

9 декабря – День Героев Отечества декабрь 

3.4. Формирование ува-

жения к российским 

спортсменам – геро-

ям спорта  

Через систему учебно-тренировочных заня-

тий 

в течение года 

3.5.  Организация церемоний открытия и закры-

тия физкультурных и спортивных меро-

приятий (подъем государственного флага, 

исполнение государственного гимна, прове-

дение спортивного парада, вручение наград 

и наградной атрибутики и т.д.) 

Использование атрибутики, эмблемы физ-

культурных мероприятий и спортивных со-

ревнований  

 

По графику 

(плану) прове-

дения физкуль-

турных меро-

приятий и 

спортивных 

соревнований 

4.  Развитие творческого мышления 

4.1. Теоретические задачи Развитие творческого мышления на учебно-

тренировочных занятиях 

в течение года 

4.2.  развитие изобретательности и логического 

мышления 

 

4.3  развитие умения сравнивать, выявлять и ус-

танавливать закономерности, связи и отно-

шения, самостоятельно решать и объяснять 

ход решения поставленной задачи 

 

4.4  развитие умения концентрировать внима-

ние, находиться в готовности совершать 

двигательные действия в период проведения 

тренировочных занятий (в том числе в спор-

тивных соревнованиях). 
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5. Нравственное воспитание 

5.1  Воспитание коллективизма, чувства това-

рищества, готовности к взаимовыручке, че-

стности, справедливости, ответственности, 

настойчивости, воли, дисциплинированно-

сти через систему учебно-тренировочных 

занятий 

в течение года 

5.2  Проведение бесед с обучающимися, направ-

ленных на соблюдение этических норм по-

ведения в спорте 

в течение года 

6. План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте и 

борьбу с ним 

План направлен на решение следующих задач: 

1) формирование ценностно-мотивационной сферы, способствующей привитию чест-

ных 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 молодыми людьми тех возможностей для роста 

результатов, которые дают обычные тренировочные средства, а также психологическая под-

готовка (развитие стрессоустойчивости, волевых качеств); 

4) формирование у занимающихся молодых людей более широкого взгляда на жиз-

ненные 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 про-

гнозировать их возможные последствия, избегание перекладывания ответственности на 

третьих лиц; 

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

щадке для честной конкуренции и воспитания личностных качеств; 

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

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

беждать любой ценой. 

 

№ 

п/п 

Содержание мероприятия и его форма Сроки 

проведения 

(год подго-

товки) 

Рекомендации по прове-

дению мероприятий 

1. Моральные и этические ценности физи-

ческой культуры и спорта (беседа) 

первый, вто-

рой год  

Особенности данных ме-

роприятий на первом и 

втором году подготовки 

связаны с новым статусом 

ребенка – статусом спорт-

смена. Необходимо сфор-

мировать начальные дет-

ские убеждения о высокой 

нравственности физиче-

ской культуры и спорта. 

Главной задачей антидо-

пинговых мероприятий на 

первом и втором году 

подготовки является фор-

мирование у детей устой-

2. Ознакомление с принципом честной 

спортивной борьбы fair-play, с пояснени-

ем его особенностей и демонстрацией 

примеров в спорте (беседа) 

первый, вто-

рой год 

3. Поощрение соблюдения принципа fair-

play в учебно-тренировочной и соревно-

вательной деятельности. Примеры со-

блюдения принципа fair-play юными 

спортсменами в учебно-тренировочной и 

соревновательной деятельности (беседа) 

первый, вто-

рой год 

4. Поощрение соблюдения принципа fair-

play в учебно-тренировочной и соревно-

вательной деятельности. Примеры со-

первый, вто-

рой год 
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блюдения принципа fair-play юными 

спортсменами в других видах физкуль-

турной и спортивной деятельности (бесе-

да) 

чивого положительного 

опыта соблюдения мо-

ральных и этических норм 

в учебно-тренировочной и 

соревновательной дея-

тельности, и их примене-

ние в повседневной жиз-

ни, формирование основ 

знаний о здоровом образе 

жизни, профилактике 

вредных привычек (соот-

ветствующих данному 

возрасту), знаний о гигие-

не спортсмена. 

На третьем году спортив-

ной подготовки юный 

спортсмен в совокупности 

с повторением ранее 

пройденного материала, 

обязан иметь общие пред-

ставления о допинге и его 

вреде для здоровья спорт-

смена, о существовании и 

особенностях деятельно-

сти организаций, осуще-

ствляющих борьбу с при-

менением допинга в спор-

те. 

5. Пропаганда принципов fair-play, отноше-

ния к спорту как к площадке для честной 

конкуренции и воспитания личностных 

качеств (беседа) 

первый, вто-

рой год 

6. Здоровый образ жизни - главное условие 

профилактики возникновения вредных 

привычек (беседа) 

первый, вто-

рой, третий 

год 

7. Вредные привычки и их преодоление 

(беседа) 

первый, вто-

рой, третий 

год 

8. Здоровые привычки - здоровый образ 

жизни (викторина) 

первый, вто-

рой, третий 

год 

9. Гигиена спортсмена (викторина) первый, вто-

рой, третий 

год 

10. Ознакомление с правами и обязанностя-

ми спортсмена(беседа) 

третий год 

11. Формирование критического отношения 

к допингу (беседа) 

третий год 

12. Организации, осуществляющие борьбу с 

применением допинга в спорте (беседа) 

третий год 

 

7. Планы инструкторской и судейской практики. 

     Инструкторская и судейская практика Навыки работы инструктора осваиваются на трени-

ровочном этапе спортивной подготовки (этапе спортивной специализации). На этапах со-

вершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства эти навыки за-

крепляются.  

      Для проведения занятий по инструкторской и судейской практике привлекаются спорт-

смены уровня КМС, МС и МСМК в качестве помощников тренера-преподавателя. Во время 

занятий у спортсменов вырабатываются способность наблюдать за выполнением упражне-

ний и соревновательных программ другими спортсменами, находить и анализировать ошиб-

ки, предлагать способы их устранения.  

      Спортсмены, работая в качестве помощника тренера-преподавателя, должны уметь под-

бирать упражнения для разминки, составлять конспекты занятий, комплексы тренировочных 

упражнений, проводить тренировочные занятия в группах этапа начальной подготовки и 

тренировочного этапа (этапа спортивной специализации).  

     На этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства 

спортсмены привлекаются к судейству школьных, межшкольных, городских соревнований в 

качестве судей. Они должны знать правила соревнований, обязанности судей, работу секре-

тариата, а также правила оценки упражнений, выполненных спортсменами.  
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      Результатом инструкторской и судейской практики должно являться присвоение спорт-

сменам групп совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерст-

ва званий инструкторов по спорту и судей по спорту. Судейская категория присваивается 

после прохождения судейского семинара и сдачи экзамена.  

Инструкторская и судейская практика на начальном этапе спортивной подготовке не 

предусмотрена. 

 

8. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и применения вос-

становительных средств. 

     Для восстановления работоспособности спортсменов необходимо использовать широкий 

круг средств и методов (гигиенических, психологических, медико-биологических) с учетом 

возраста, квалификации и индивидуальных особенностей спортсмена.  

     Тренировочный этап (этап спортивной специализации) (до 2-х лет подготовки) - восста-

новление работоспособности происходит, главным образом, естественным путем: чередова-

нием тренировочных дней и дней отдыха; постепенным возрастанием объема и интенсивно-

сти тренировочных нагрузок; 17 проведением занятий в игровой форме. К гигиеническим 

средствам следует отнести: душ, теплые ванны, водные процедуры закаливающего характе-

ра, прогулки на свежем воздухе.  

      Тренировочный этап (этап спортивной специализации) (свыше 2-х лет подготовки) - ос-

новными средствами восстановления, является рациональное построение тренировки и соот-

ветствие ее объема и интенсивности функциональному состоянию организма спортсмена; 

необходимо оптимальное соотношение нагрузок и отдыха как в отдельном тренировочном 

занятии, так и на этапах годичного цикла. Гигиенические средства восстановления исполь-

зуются те же, что и для тренировочного этапа (этапа спортивной специализации) 1-го и 2-го 

годов подготовки. Из психологических средств, обеспечивающих устойчивость психическо-

го состояния спортсменов при подготовке и участии в соревнованиях, используются методы: 

внушение, специальные дыхательные упражнения, отвлекающие беседы. Из медико-

биологических средств восстановления: витаминизация, физиотерапия, гидротерапия, все 

виды массажа, русская парная баня и сауна.  

      На этапе совершенствования спортивного мастерства с ростом объема специальной фи-

зической подготовки и количества соревнований увеличивается время, отводимое на восста-

новление организма спортсменов. Дополнительными средствами могут быть переключения с 

одного вида спортивной деятельности на другой, чередование тренировочных нагрузок, объ-

ема и интенсивности, изменение продолжительности периодов отдыха и тренировочных на-

грузок. На данном этапе подготовки необходимо комплексное применение всех средств вос-

становления (гигиенические, психологические, медико- биологические). При этом следует 

учитывать некоторые общие закономерности и влияние этих средств на организм спортсме-

на. Постоянное применение одного и того же средства уменьшает восстановительный эф-

фект, так как организм адаптируется к средствам локального воздействия. К средствам обще-

го воздействия (русская парная баня, сауна в сочетании с водными процедурами, общий руч-

ной массаж, плавание и т.д.) адаптация происходит постепенно. В этой связи использование 

комплекса, а не отдельных восстановительных средств дает больший эффект. При составле-

нии восстановительных комплексов следует помнить, что вначале надо применять средства 

общего воздействия, а затем - локального. Комплексное использование разнообразных вос-

становительных средств в полном объеме необходимо после высоких тренировочных нагру-

зок и в соревновательном периоде. При выборе восстановительных средств особое внимание 
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необходимо уделять индивидуальной переносимости тренировочных и соревновательных 

нагрузок спортсменами. Для этой цели могут служить субъективные ощущения спортсменов, 

а также объективные показатели (ЧСС, частота и глубина дыхания, цвет кожных покровов, 

интенсивность потоотделения и др.).  

                        Примерные комплексы основных средств восстановления. 

Время проведения 

 

Средства восстановления 

После утренней тре-

нировки 

гигиенический душ, влажные обтирания с последующим растирани-

ем сухим полотенцем, 

После тренировоч-

ных нагрузок 

гигиенический душ комплексы средств, рекомендуемые врачом ин-

дивидуально - массаж, УВЧ-терапия, теплый душ; - сауна, массаж 

 

III. Система контроля 

 

9. По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной подго-

товки лицу, проходящему спортивную подготовку (далее – обучающийся), необходимо вы-

полнить следующие требования к результатам прохождения Программы, в том числе, к уча-

стию в спортивных соревнованиях: 

11.1. На этапе начальной подготовки: 

изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом; 

повысить уровень физической подготовленности; 

овладеть основами техники вида спорта; 

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 зачис-

ления и перевода на учебно-тренировочной этап (этап спортивной специализации). 

 

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

повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической и психологической 

подготовленности; 

изучить правила безопасности при занятиях видом спорта 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 ; 

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 муниципального 

уровня на первом и втором году; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях проведения не ниже регио-

нального уровня, начиная с третьего года; 

получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), необходимый для зачис-

ления и перевода на этап совершенствования спортивного мастерства. 

11.3. На этапе совершенствования спортивного мастерства: 
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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; 

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 соревновани-

ях; 

ежегодно показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного разряда «кан-

дидат в мастера спорта»; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже межрегионального 

уровня; 

получить уровень спортивной квалификации (спортивное звание), необходимый для зачис-

ления и перевода на этап высшего спортивного мастерства. 

11.4. На этапе высшего спортивного мастерства: 

совершенствовать уровень общей физической и специальной физической, технической, так-

тической, теоретической и психологической подготовленности; 

соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную подготовку), 

спортивных мероприятий, восстановления и питания; 

выполнить план индивидуальной подготовки; 

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

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

подготовки; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже всероссийского 

уровня; 

ежегодно показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного звания «мастер 

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

ного звания «мастер спорта России международного класса»; 

достичь результатов уровня спортивной сборной команды субъекта Российской Федерации и 

(или) спортивной сборной команды Российской Федерации; 

демонстрировать высокие спортивные результаты в межрегиональных, всероссийских и ме-

ждународных официальных спортивных соревнованиях. 

12. 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 нагруз-

ками (далее – тесты), а также с учетом результатов участия обучающегося в спортивных со-

ревнованиях и достижения им соответствующего уровня спортивной квалификации. 

 

 

Приложения 6-9 к ФССП 

Приложение N 6 

к федеральному стандарту 

спортивной подготовки по виду 

спорта "лыжные гонки", 

утвержденному приказом 

Минспорта России 

от 17 сентября 2022 г. N 733 
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НОРМАТИВЫ 

ОБЩЕЙ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ ДЛЯ ЗАЧИСЛЕНИЯ И ПЕРЕВОДА 

НА ЭТАП НАЧАЛЬНОЙ ПОДГОТОВКИ ПО ВИДУ СПОРТА "ЛЫЖНЫЕ ГОНКИ" 

N 

п/п Упражнения 

Единица из-

мерения 

Норматив до года 

обучения 

Норматив свыше года 

обучения 

мальчики девочки мальчики девочки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 60 м с 

не более не более 

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

1.2. 

Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами см 

не менее не менее 

140 130 150 140 

1.3. 

Поднимание 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 7.00 5.50 6.20 

Приложение N 7 

к федеральному стандарту 

спортивной подготовки по виду 

спорта "лыжные гонки", 

утвержденному приказом 

Минспорта России 

от 17 сентября 2022 г. N 733 

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" 

N 

п/п Упражнения 

Единица из-

мерения 

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 мес-

та толчком двумя но-

гами 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. Класси-

ческий стиль 3 км мин, с 

не более 

14.20 15.20 
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2.2. 

Бег на лыжах. Свобод-

ный стиль 3 км мин, с 

не более 

13.00 14.30 

3. Уровень спортивной квалификации 

3.1. 

Период обучения на этапе спортив-

ной подготовки (до двух лет) 

спортивные разряды - "третий юношеский спортив-

ный разряд", "второй юношеский спортивный раз-

ряд", "первый юношеский спортивный разряд" 

3.2. 

Период обучения на этапе спортив-

ной подготовки (свыше двух лет) 

спортивные разряды - "третий спортивный разряд", 

"второй спортивный разряд", "первый спортивный 

разряд" 

Приложение N 8 

к федеральному стандарту 

спортивной подготовки по виду 

спорта "лыжные гонки", 

утвержденному приказом 

Минспорта России 

от 17 сентября 2022 г. N 733 

НОРМАТИВЫ 

ОБЩЕЙ ФИЗИЧЕСКОЙ И СПЕЦИАЛЬНОЙ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ 

И УРОВЕНЬ СПОРТИВНОЙ КВАЛИФИКАЦИИ (СПОРТИВНЫЕ РАЗРЯДЫ) 

ДЛЯ ЗАЧИСЛЕНИЯ И ПЕРЕВОДА НА ЭТАП СОВЕРШЕНСТВОВАНИЯ 

СПОРТИВНОГО МАСТЕРСТВА ПО ВИДУ СПОРТА "ЛЫЖНЫЕ ГОНКИ" 

N п/п Упражнения Единица 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 

3.1. Спортивный разряд "кандидат в мастера спорта" 

Приложение N 9 

к федеральному стандарту 

спортивной подготовки по виду 

спорта "лыжные гонки", 

утвержденному приказом 
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Минспорта России 

от 17 сентября 2022 г. N 733 

НОРМАТИВЫ 

ОБЩЕЙ ФИЗИЧЕСКОЙ И СПЕЦИАЛЬНОЙ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ 

И УРОВЕНЬ СПОРТИВНОЙ КВАЛИФИКАЦИИ (СПОРТИВНОЕ ЗВАНИЕ) 

ДЛЯ ЗАЧИСЛЕНИЯ И ПЕРЕВОДА НА ЭТАП ВЫСШЕГО СПОРТИВНОГО 

МАСТЕРСТВА ПО ВИДУ СПОРТА "ЛЫЖНЫЕ ГОНКИ" 

N п/п Упражнения Единица измерения 

Норматив 

мужчины женщины 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 2000 м мин, с 

не более 

- 8.15 

1.2. Бег на 3000 м мин, с 

не более 

9.20 - 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. Бег на лыжах. Классический стиль 5 км мин, с 

не более 

- 17.20 

2.2. Бег на лыжах. Классический стиль 10 км мин, с 

не более 

30.30 - 

2.3. Бег на лыжах. Свободный стиль 5 км мин, с 

не более 

- 16.40 

2.4. Бег на лыжах. Свободный стиль 10 км мин, с 

не более 

28.00 - 

3. Уровень спортивной квалификации 

3.1. Спортивное звание "мастер спорта России" 

 

V. Рабочая программа 

 

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

спортивной подготовки. 

 

Рекомендации по проведению тренировочных занятий, а также требования к технике безо-

пасности в условиях тренировочных занятий и соревнований. 

Структура типового практического тренировочного занятия. 

     Тренировочное занятие является структурной единицей тренировочного процесса. 

Структура тренировочного занятия имеет три части:  

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

низацию, мобилизацию и проверку готовности спортсменов, доведение до них стоящих 

задач и планов тренировки, общую и (или) специальную разминку;  

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

кретных задач спортивной подготовки; 
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     - Заключительная часть (5-10 % от общего времени занятия) способствует постепен-

ному снижению нагрузки, проведению комплекса восстанавливающих упражнений и за-

даний.  

       Содержание подготовительной и заключительной частей зависит от построения ос-

новной части. В целях решения узких специальных задач, дополнительной разминки, 

психологической разгрузки и активного отдыха допускается использование в подготовке 

методик водных и игровых видов спорта, а также атлетических упражнений. 

       Психологическая подготовка спортсменов строится на правильно выбранной моти-

вации их деятельности, на примерах великих спортсменов и героев страны прошлых лет, 

на личном примере наставника, на комплексе заданий, связанных с преодолением суще-

ственных для спортсмена нагрузок. Психологическая подготовка призвана мобилизовать 

спортсмена для выполнения важной и объёмной работы и должна быть чётко соотнесена 

с его возможностями.  

 

Безопасность при проведении тренировочных занятий 

       

     Тренировочные занятия должны быть методически продуманы с целью недопущения 

травм спортсменов при борьбе, отработке личной техники или работы на тренажёрах. 

При составлении спарринг-пар и формировании заданий на тренировку должны учиты-

ваться половые, возрастные и индивидуальные особенности спортсменов, адекватность 

уровня их готовности поставленным тренировочным задачам. В ходе каждой тренировки 

тренер обязан:  

  - провести тщательный предварительный осмотр места проведения занятий, убедиться в 

исправности спортивного инвентаря, надежности установки и закрепления оборудования 

   - соблюдать принципы доступности и последовательности в освоении физических; уп-

ражнений; - ознакомить занимающихся с правилами техники безопасности, при занятиях 

на тренажёрах; - знать уровень физических возможностей занимающихся (по данным 

медицинского осмотра) и следить за их состоянием в процессе занятий;  

 - обеспечить педагогический обоснованный выбор форм, средств и методов тренировки, 

исходя из психофизиологической целесообразности;  

 - составлять планы и программы занятий, обеспечивать их выполнение;  

 - выявлять творческие способности спортсменов, способствовать их развитию, форми-

рованию интересов и склонностей, поддерживать одаренных учеников; 

  - при проведении занятий обеспечивать соблюдение правил и норм техники безопасно-

сти, охраны труда и противопожарной защиты; 

 - проводить занятия в соответствии с расписанием;      

- контролировать приход занимающихся на спортивные сооружения и уход после окон-

чания учебных занятий. Для участия в соревнованиях тренер обязан подавать в заявке 

исключительно спортсменов, соответствующих по уровню квалификации, возрасту и 

требованиям отбора, указанным в официальном положении о проводимом соревновании, 

а так же обладающих достаточным текущим уровнем физической, моральной и тактико-

технической готовности. 

                       Рекомендации по планированию спортивных результатов 

Занятия спортом предполагают формирование у спортсменов установки на высокие 

спортивные достижения и постоянное их улучшение. Если при использовании физических 

упражнений без спортивных целей намечается лишь некоторая, не предельно возможная 

степень достижений, то для спортивной деятельности характерна направленность к макси-
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муму. Этот максимум для разных спортсменов различен, общее же - в стремлении каждого 

достичь наивысшего спортивного результата в выбранном виде спорта.  

Спортивные достижения отражают конкретные показатели развития физических ка-

честв, умений и навыков спортсменов. Достижение наивысших спортивных результатов 

реализуется посредством систематической тренировочной деятельности с использованием 

наиболее действенных средств и методов, углубленной круглогодичной и многолетней 

специальной подготовки в выбранном виде спорта. Спортивная специализация характери-

зуется наиболее оптимальным распределением времени и усилий в процессе спортивной 

подготовки и направлена на совершенствование физических качеств спортсмена. При по-

строении спортивной тренировки чрезвычайно важен учет индивидуальных особенностей 

спортсмена применительно к виду спорта, которым он занимается. Специализация опреде-

ляется в соответствии с индивидуальными особенностями спортсмена, дает возможность 

наиболее полно выявить его одаренность в области спорта и достичь наивысшего спортив-

ного результата. Важным условием выполнения задач, стоящих перед о тделением , яв-

ляется планирование.  Оно  должно обязательно предусматривать непрерывность и по-

следовательность всей учебно-воспитательной работы школы. 

                 В зависимости  от продолжительности  периодов, на  которые 

составляются планы, планирование бывает перспективным, текущим (годовым   и  по-

этапным)  и  оперативным  (коротких  периодов,  месячным, недельным,  одного учебно-

тренировочного  занятия).  Каждый  тип плана определяет объем задач и время, необхо-

димое для их решения. Чем больше объем задач и длительнее  время их выполнений, тем 

меньшей должна быть детализация содержательной стороны плана и наоборот. 

Исходным  материалом  для  последующего  детального  планирования учебно-

воспитательной  работы  является  перспективный  план  подготовки, который обычно 

составляется на четырехлетие. 

 

      Годовой план подготовки разрабатывается на основании перспективного и должен рас-

крыть следующие вопросы: 

- основные задачи и контрольные задания, стоящие в текущем году; 

- исходный и планируемый уровень всех сторон подготовки; 

            -      концепция общей структуры годичного цикла подготовки: сроки периодов, их 

взаимосвязь, определение подготовительных, отборочных и главных соревнований; 

- основные показатели тренировочных и соревновательных нагрузок, их дина-

мика по периодам учебно-тренировочного процесса; 

- основные формы и условная дозировка направленного восстановления. 

    Тренировочный процесс осуществляется в течение всего календарного года.  
     Многолетнюю подготовку следует рассматривать как единый педагогический процесс, 

который осуществляется на основе следующих методических положений:  

1) строгая преемственность задач, средств и методов тренировки детей, подростков, 

юниоров и взрослых спортсменов;  

2) неуклонное возрастание объема средств общей и специальной физической подготовки, 

соотношение между которыми постепенно изменяется: из года в год увеличивается удель-

ный вес объема СФП (по отношению к общему объему тренировочных нагрузок) и соответ-

ственно уменьшается удельный вес ОФП;  

3) непрерывное совершенствование спортивной техники;  

4) неуклонное соблюдение принципа постепенности применения тренировочных и со-

ревновательных нагрузок в процессе многолетней тренировки юных спортсменов;  
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5) правильное планирование тренировочных и соревновательных нагрузок, принимая во 

внимание периоды полового созревания;  

6) осуществление как одновременного развития физических качеств спортсменов на всех 

этапах многолетней подготовки, так и преимущественного развития отдельных физических 

качеств в наиболее благоприятные возрастные периоды. 

Требования к организации и проведению врачебно-педагогического, психологического 

и биохимического контроля; 

     Врачебный контроль предусматривает наблюдение врача непосредственно в процессе 

тренировочных занятий, во время спортивных сборов, соревнований и включает:  

- оценку организации и методики проведения тренировочных занятий с учетом возраста, по-

ла, состояния здоровья, общей физической подготовленности и тренированности спортсме-

нов;  

- оценку воздействия физических нагрузок на организм спортсменов; 

 - проверку условий санитарно 

-гигиенического содержания мест проведения занятий, оборудования, а также спортивной 

одежды и обуви спортсменов; 

 - соблюдение мер профилактики спортивного травматизма, выполнение правил техники 

безопасности.  

     Психологический контроль включает совокупность показателей средств, методов, меро-

приятий относительно индивидуально-типологических особенностей спортсменов, их общих 

и специальных психомоторных способностей, психических состояний, проявляемых в экс-

тремальных (стрессовых) условиях соревнований. Психологическая подготовленность 

спортсменов изменяется в процессе спортивной подготовки и подлежит качественной оценке 

в условиях этапного, текущего и оперативного контроля.  

     Психологическая подготовленность спортсменов предусматривает такие направления как:  

- формирование мотивации занятий спортом;  

- воспитание волевых качеств при преодолении повышающейся нагрузки;  

- аутогенная, идеомоторная, психомышечная тренировка;  

- совершенствование быстроты реагирования;  

- совершенствование специальных умений и навыков; 

 - регулирование психологической напряженности в стрессовых ситуациях;  

- выработка толерантности к эмоциональному стрессу;  

- управление предстартовыми состояниями.  

     В процессе контроля психологической подготовленности оценивают следующее: 

 - личностные и морально-волевые качества, обеспечивающие достижение высоких спортив-

ных результатов на соревнованиях (способность к лидерству, мотивация на достижение наи-

высшего спортивного результата, умение концентрировать все силы, способность к перене-

сению высоких нагрузок, эмоциональная устойчивость, способность к самоконтролю и др.);  
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- стабильность выступления на соревнованиях с участием соперников высокой квалифика-

ции, умение показывать лучшие результаты на главных соревнованиях; 

 - объем и сосредоточенность внимания в различных соревновательных ситуациях;  

- способность управлять уровнем возбуждения непосредственно перед и в ходе соревнова-

ний (устойчивость к стрессовым ситуациям); степень восприятия параметров движений (ви-

зуальных, кинетических), способность к психической регуляции мышечной координации, 

восприятию и переработке информации; 

 - возможность осуществления анализа деятельности, проявления сенсомоторных реакций в 

пространственно 

-временной антиципации, способность к формированию опережающих решений в условиях 

дефицита времени и др.  

     Биохимический контроль включает:  

- текущие обследования; 

 - этапные комплексные обследования; 

 - углубленные комплексные обследования;  

- обследования соревновательной деятельности. 

3.1. Рекомендации по проведению тренировочных занятий 

Главная задача, стоящая перед тренером и спортсменом - достижение наивысшего 

спортивного результата на соответствующем этапе спортивной подготовки.  

Для осуществления эффективного тренировочного процесса следует руководствоваться 

следующими принципами:  

1) Единство общей и специальной подготовки спортсмена, результаты спортивных дос-

тижений которого зависят от его разностороннего развития, взаимодействия всех его орга-

нов, систем и функций организма в процессе жизнедеятельности, а также применения двига-

тельных умений и навыков.  

Единство общей и специальной подготовки рассматривается как конкретно прелом-

ляющийся в спортивной тренировке принцип всестороннего развития личности, однако не 

всякое соотношения общей и специальной подготовки в тренировочном процессе в виде 

спорта «лыжные гонки» способствует росту спортивных результатов. Это соотношение зави-

сит от специфики вида спорта, этапа спортивной подготовки, возраста и квалификации кон-

кретного спортсмена.  

2) Непрерывность тренировочного процесса.  

Спортивная подготовка – это многолетний и круглогодичный тренировочный процесс, 

все звенья которого взаимосвязаны и направлены на достижение максимальных спортивных 

результатов в выбранном виде спорта в течение всего времени.  

Воздействие каждого последующего тренировочного задания, занятия, микроцикла, 

этапа, периода в процессе тренировки «наслаивается» на результаты, достигнутые в преды-

дущем этапе, закрепляя и совершенствуя положительные изменения в организме спортсмена. 

Связь между этими звеньями следует основывать на отдельных эффектах тренировки.  

Интервалы между занятиями устанавливаются в пределах, позволяющих соблюдать 

общую тенденцию развития тренированности. Отдых должен быть достаточным для восста-

новления спортсмена, при этом периодически допускается проведение занятий, микроциклов 

и даже мезоциклов на фоне неполного восстановления.  
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3) Единство постепенности тенденции к максимальным нагрузкам.  

Увеличение тренировочных нагрузок достигается путем неуклонного повышения объ-

ема и интенсивности тренировочных нагрузок, постепенного усложнения требований к под-

готовке спортсменов и должно быть индивидуальным.  

4) Волнообразность динамики нагрузок, вариативность нагрузок.  

Процесс спортивной подготовки требует повышения объема и интенсивности нагрузок. 

Однако увеличение нагрузок приводит сначала к стабилизации интенсивности, а затем ее 

снижению, поэтому динамика тренировочных нагрузок не может иметь вид прямой линии, 

она приобретает волнообразный характер. Волнообразная динамика нагрузок характерна для 

различных единиц в структуре тренировочного процесса (тренировочных заданий, занятий, 

микроциклов, мезоциклов и так далее). Закономерности колебаний различных волн зависят 

от многих факторов: индивидуальных особенностей спортсмена, особенностей вида спорта, 

этапа многолетней тренировки и других факторов.  

Последовательность наращивания тренировочных нагрузок определенной направлен-

ности приводит к стабилизации результатов, а иногда и к их ухудшению, поэтому рекомен-

дуется разнообразить их воздействие в тренировочных занятиях.  

Вариативность, как методический, прием решает вопрос разнообразия тренировочного 

воздействия на спортсмена и в большей степени необходима в тренировках спортсменов.  

Вариативность нагрузок способствует повышению работоспособности при выполне-

нии, как отдельного упражнения, так и программ занятий и микроциклов, оптимализации 

объема работы.  

5) Цикличность тренировочного процесса. Цикличность заключается в частичной по-

вторяемости упражнений, тренировочных заданий, циклов, этапов и периодов. Структурные 

звенья в построении дают возможность систематизировать задачи, средства и методы трени-

ровочного процесса, так как все звенья многолетнего тренировочного процесса взаимосвяза-

ны.  

3.2. Рекомендуемые объемы тренировочных и соревновательных нагрузок 

Рекомендуемые объемы тренировочных и соревновательных нагрузок определяются с 

учетом пунктов 2.4, 2.6, 2.7 настоящей Программы.  

 

3.3. Рекомендации по планированию спортивных результатов 

Занятия спортом предполагают формирование у спортсменов установки на высокие 

спортивные достижения и постоянное их улучшение. Если при использовании физических 

упражнений без спортивных целей намечается лишь некоторая, не предельно возможная 

степень достижений, то для спортивной деятельности характерна направленность к макси-

муму. Этот максимум для разных спортсменов различен, общее же - в стремлении каждого 

достичь наивысшего спортивного результата в выбранном виде спорта.  

Спортивные достижения отражают конкретные показатели развития физических ка-

честв, умений и навыков спортсменов.  

Достижение наивысших спортивных результатов реализуется посредством системати-

ческой тренировочной деятельности с использованием наиболее действенных средств и ме-

тодов, углубленной круглогодичной и многолетней специальной подготовки в выбранном 

виде спорта. 

Спортивная специализация характеризуется наиболее оптимальным распределением 

времени и усилий в процессе спортивной подготовки и направлена на совершенствование 

физических качеств спортсмена. При построении спортивной тренировки чрезвычайно ва-

жен учет индивидуальных особенностей спортсмена применительно к виду спорта, которым 

он занимается. Специализация определяется в соответствии с индивидуальными особенно-
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стями спортсмена, дает возможность наиболее полно выявить его одаренность в области 

спорта и достичь наивысшего спортивного результата.  

 

3.4. Требования к организации и проведению врачебного, психологического и био-

химического контроля 

Врачебный контроль предусматривает наблюдение врача непосредственно в процессе 

тренировочных занятий, во время спортивных сборов, соревнований и включает:  

- оценку организации и методики проведения тренировочных занятий с учетом возрас-

та, пола, состояния здоровья, общей физической подготовленности и тренированности 

спортсменов;  

- оценку воздействия физических нагрузок на организм спортсменов;  

- проверку условий санитарно-гигиенического содержания мест проведения занятий, 

оборудования, а также спортивной одежды и обуви спортсменов;  

- соблюдение мер профилактики спортивного травматизма, выполнение правил техни-

ки безопасности.  

Психологический контроль включает совокупность показателей средств, методов, ме-

роприятий относительно индивидуально-типологических особенностей спортсменов, их об-

щих и специальных психомоторных способностей, психических состояний, проявляемых в 

экстремальных (стрессовых) условиях соревнований.  

Психологическая подготовленность спортсменов изменяется в процессе спортивной 

подготовки и подлежит качественной оценке в условиях этапного, текущего и оперативного 

контроля. Психологическая подготовленность спортсменов предусматривает такие направ-

ления как:  

- формирование мотивации занятий спортом;  

- воспитание волевых качеств при преодолении повышающейся нагрузки;  

- аутогенная, идеомоторная, психомышечная тренировка;  

- совершенствование быстроты реагирования;  

- совершенствование специальных умений и навыков;  

- регулирование психологической напряженности в стрессовых ситуациях;  

- выработка толерантности к эмоциональному стрессу;  

- управление предстартовыми состояниями.  

В процессе контроля психологической подготовленности оценивают следующее:  

- личностные и морально-волевые качества, обеспечивающие достижение высоких 

спортивных результатов на соревнованиях (способность к лидерству, мотивация на достиже-

ние наивысшего спортивного результата, умение концентрировать все силы, способность к 

перенесению высоких нагрузок, эмоциональная устойчивость, способность к самоконтролю 

и др.); 

- стабильность выступления на соревнованиях с участием соперников высокой квали-

фикации, умение показывать лучшие результаты на главных соревнованиях;  

- объем и сосредоточенность внимания в различных соревновательных ситуациях;  

- способность управлять уровнем возбуждения непосредственно перед и в ходе сорев-

нований (устойчивость к стрессовым ситуациям);  

- степень восприятия параметров движений (визуальных, кинетических), способность к 

психической регуляции мышечной координации, восприятию и переработке информации;  

- возможность осуществления анализа деятельности, проявления сенсомоторных реак-

ций в пространственно-временной антиципации, способность к формированию опережаю-

щих решений в условиях дефицита времени и др.  

Биохимический контроль включает:  
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- текущие обследования;  

- этапные комплексные обследования;  

- углубленные комплексные обследования;  

- обследования соревновательной деятельности.  

 

3.5. Программный материал для практических занятий по каждому этапу спор-

тивной подготовки с разбивкой на периоды подготовки 

В программе для каждой категории занимающихся поставлены задачи, определены до-

пустимые объёмы тренировочных нагрузок по основным средствам, предложены варианты 

построения годичного тренировочного цикла с учётом возрастных особенностей и должного 

уровня физической, функциональной подготовленности и требований подготовки лыжников-

гонщиков. 

3.5.1 Задачи и преимущественная направленность тренировки групп начальной 

подготовки: 

- укрепление здоровья; 

- 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; 

- воспитание должных норм общественного поведения; 

- выявление задатков, способностей и спортивной одарённости. 

 

Примерный тематический план тренировочных занятий для групп начальной под-

готовки  

№ 

п/п 

Тема 

1. Вводное занятие. Краткие исторические  сведения о возникновении лыж и лыж-

ного спорта. Лыжный спорт в России 

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

мази, одежда и обувь 

3. Краткая характеристика техники лыжных ходов. Соревнования по лыжным гон-

кам 

4. Краткая характеристика техники лыжных ходов. Соревнования по лыжным гон-

кам 

 

ПРОГРАММНЫЙ  МАТЕРИАЛ 

Теоретическая подготовка 

1. Вводное занятие. Краткие исторические сведения о возникновении лыж и лыжного 

спорта. Лыжный спорт в России и мире. 

Порядок и содержание работы секции. Значение лыж в жизни народов Севера. Эволюция 

лыж и снаряжения лыжника. Первые соревнования лыжников в России и за рубежом. Попу-

лярность лыжных гонок в России. Крупнейшие всероссийские и международные соревнова-

ния. Соревнования юных лыжников. 

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

одежда и обувь. 

Поведение на улице во время движения к месту занятия и на учебно-тренировочном за-

нятии. Транспортировка лыжного инвентаря. Правила ухода за лыжниками и их хранение. 

Индивидуальный выбор лыжного снаряжения.  
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Значение лыжных мазей. Подготовка инвентаря к тренировкам и соревнованиям. Осо-

бенности одежды лыжника при различных погодных условиях.                                                  

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

Личная гигиена спортсмена. Гигиенические требования к одежде и обуви лыжника. Зна-

чение и способы закаливания. Составление рационального режима дня с учётом тренировоч-

ных занятий. Значение медицинского осмотра. Краткие сведения о воздействии физических 

упражнений на мышечную, дыхательную и сердечно-сосудистую системы организма спорт-

смена. Значение и организация самоконтроля на тренировочном занятии и дома. Объектив-

ные и субъективные критерии самоконтроля, подсчёт пульса. 

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

Значение правильной техники для достижения высоких спортивных результатов. Основ-

ные классические способы передвижения на равнине, пологих и крутых подъёмах, спусках. 

Стойка лыжника, скользящий шаг, повороты, отталкивание ногами, руками при передвиже-

нии попеременным двушажным и одновременным ходами. Типичные ошибки при освоении 

общей схемы попеременного двушажного и одновременных лыжных ходов. 

Отличительные особенности конькового и классического способов передвижения на 

лыжах. Задачи спортивных соревнований и их значение в подготовке спортсмена. Подготов-

ка к соревнованиям, оформление стартового городка, разметка дистанции. Правила поведе-

ния на соревнованиях. 

Практическая подготовка 
Общая физическая подготовка. 

Комплексы общеразвивающих упражнений, направленные на развитие гибкости, коор-

динационных способностей, силовой выносливости. Спортивные и подвижные игры, на-

правленные на развитие ловкости, быстроты, выносливости. Эстафеты и прыжковые упраж-

нения, направленные на развитие скоростно-силовых способностей и быстроты. Цикличе-

ские упражнения, направленные на развитие выносливости. 

Специальная и физическая подготовка. 

Передвижение на лыжах по равнинной и пересечённой местности, имитационные уп-

ражнения, кроссовая подготовка, ходьба, преимущественно направленные на увеличение 

аэробной производительности организма и развитие волевых качеств, специфических для 

лыжника-гонщика. Комплексы специальных упражнений на лыжах и лыжероллерах для раз-

вития силовой выносливости мышц ног и плечевого пояса. 

Техническая подготовка. 

Обучение общей схеме передвижений классическими лыжными ходами. Обучение спе-

циальным подготовительным упражнениям, направленным на овладение рациональной тех-

никой скользящего шага, на развитие равновесия при одноопорном скольжении, на согласо-

ванную работу рук и ног при передвижении попеременным двушажным ходом. Совершенст-

вование основных элементов техники классических лыжных ходов в облегчённых условиях. 

Обучение технике спуска со склонов в высокой, средней и низкой стойках. Обучению пре-

одолению подъёмов «ёлочкой», «полуёлочкой», ступающим, скользящим, беговым шагом. 

Обучение торможению «плугом», «упором», «поворотом», соскальзыванием, падением. 

Обучение поворотам на месте и в движении. Знакомство с основными элементами коньково-

го хода. 

Контрольные упражнения и соревнования. 

Упражнения для оценки разносторонней физической подготовленности (общей вынос-

ливости, быстроты, скоростно-силовых способностей); участие в 3-6 соревнованиях по ОФП 

в годичном цикле; участие в 3-6 соревнованиях по лыжным гонкам на дистанциях 1-2 км,  в 

годичном цикле. 

 

3.5.2 Задачи и преимущественная направленность тренировки тренировочного эта-

па 1 – 2-й  год (начальная спортивная специализация). 

   Задачи и преимущественная направленность тренировки: 
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- укрепление здоровья; 

- повышение разносторонней физической и функциональной подготовленности; 

- углублённое изучение основных элементов техники лыжных ходов; 

- приобретение соревновательного опыта; 

- приобретение навыков в организации и проведении соревнований по общей и специ-

альной физической подготовке. 

 Эффективность спортивной тренировки на этапе начальной спортивной специализации 

обусловлена рациональным сочетанием процессов овладения техникой лыжных ходов и фи-

зической подготовки занимающихся. В этот период наряду с упражнениями из различных 

видов спорта, спортивными и подвижными играми широко используются комплексы специ-

альных подготовительных упражнений и методы тренировки, направленные на развитие 

специальной выносливости лыжника-гонщика. Однако стремление чрезмерно увеличить 

объём специальных средств подготовки приводит к относительно быстрому росту спортив-

ных результатов, что в дальнейшем отрицательно отражается на становлении спортивного 

мастерства. 

Преобладающей тенденцией динамики нагрузок на этапе начальной спортивной специа-

лизации должно быть увеличение объёма без форсирования общей интенсивности трениров-

ки. 

Физическая подготовка                                                                                                                                    

Допустимые объёмы основных средств подготовки 

 

Показатели 

 

Юноши Девушки 

Год обучения 

1-й 2-й 1-й 2-й 

Общий объём циклической на-

грузки (км.) 

2100-2500 2600-3300 1800-2100 2200-2700 

Объём лыжной подготовки, 

(км.) 

700-900 900-1200 600-700 700-1000 

Объём лыжероллерной подго-

товки (км.) 

300-400 500-700 200-300 400-500 

Объём бега, ходьбы имитации, 

(км.) 

1100-1200 1200-1400 1000-1100 1100-1200 

 

Классификация интенсивности тренировочных нагрузок юных лыжников-гонщиков на этапе 

спортивной специализации 

Зона  

интенсивности 

Интенсивность 

нагрузки 

Проценты от 

соревновательной 

скорости 

ЧСС 

уд/мин 

Ла 

мМоль/л 

4 Максимальная больше 106 больше 190 больше 13 

3 Высокая 91-105 179-189 8-12 

2 Средняя 76-90 151-178 4-7 

1 Низкая ниже 75 ниже 150 ниже 3 

 

Техническая подготовка 

Основной задачей технической подготовки на этапе начальной спортивной специализа-

ции является формирование рациональной временной, пространственной и динамической 

структуры движений. 

Особое значение имеет углубленное изучение и совершенствование элементов классиче-

ского хода (обучение подседанию, отталкиванию, махам руками и ногами, активной поста-

новке палок), конькового хода (обучение маховому выносу ноги и постановки её на опору, 

подседанию на опорной ноге и отталкиванию боковым скользящим упором, ударной поста-
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новке палок и финальному усилию при отталкивании руками) и формирование целесообраз-

ного ритма двигательных действий при передвижении классическими и коньковыми ходами. 

С целью применятся 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 це-

лое. 

На стадии формирования совершенного двигательного навыка, помимо свободного пе-

редвижения классическими и коньковыми лыжными ходами, на тренировках и в соревнова-

ниях применяются разнообразные методические приёмы, например лидирование – для фор-

мирования скоростной техники, создание облегчённых условий для обработки отдельных 

элементов и деталей, а также затрудненных условий для закрепления и совершенствования 

основных технических действий при передвижении классическими и коньковыми лыжными 

ходами. 

Теоретическая подготовка 

Примерный тематический план теоретической подготовки на тренировочном этапе спортив-

ной специализации  

№  

п/п 

 

Тема 

1 Лыжные гонки в мире, России, СШ 

2 Спорт и здоровье 

3 Лыжный инвентарь, мази, парафины 

4 Основы техники лыжных ходов 

5 Правила соревнований по лыжным гонкам 

 

ПРОГРАММНЫЙ  МАТЕРИАЛ 

1. Лыжные гонки в мире, России, СШ. 

Лыжные гонки в программе Олимпийских игр. Чемпионаты мира и Европы по лыжным 

гонкам. Результаты выступлений российских лыжников на международной арене. Всерос-

сийские, региональные, городские соревнования юных лыжников-гонщиков. История спор-

тивной школы, достижения и традиции. 

2. Спорт и здоровье. 

 Задачи и порядок прохождения медицинского контроля. Поведение, техника безопасно-

сти, оказание первой помощи при травмах, потёртостях и обморожениях. Питание спортсме-

на. Личная гигиена. Особенности одежды лыжника в различных погодных условиях. Само-

контроль и ведение дневника. Понятие об утомлении, восстановлении, тренированности. 

3. Лыжный инвентарь, мази и парафин.  

Выбор лыж, подготовка к эксплуатации, уход и хранение. Снаряжение лыжника, под-

гонка инвентаря, мелкий ремонт, подготовка инвентаря к соревнованиям. Классификация 

лыжных мазей и парафинов. Особенности их применения и хранения 

 4. Основы техники лыжных ходов. 

Значение рациональной техники в достижении высокого спортивного результата. Клас-

сификация классических лыжных ходов. Фазовый состав и структура движений поперемен-

ного двушажного и одновременных лыжных ходов. Типичные ошибки при передвижении 

классическими лыжными ходами. Классификация коньковых лыжных ходов. Фазовый со-

став и структура движений. 

 5. Правила соревнований по лыжным гонкам. 

Деление участников по возрасту и полу. Права и обязанности участников соревнований. 

Правила поведения на старте. Правила прохождения дистанции лыжных гонок. Финиш. Оп-

ределение времени результатов индивидуальных гонок. 
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3.5.3 Задачи и преимущественная направленность тренировки тренировочного эта-

па 3 – 5 года (углубленная специализация). 

Задачи и преимущественная направленность тренировки: 

- совершенствование техники классических и коньковых лыжных ходов; 

- воспитание специальных физических качеств; 

- повышение функциональной подготовленности; 

- освоение допустимых тренировочных нагрузок; 

- накопление соревновательного опыта. 

Этап углубленной специализации приходится на период, когда в основном завершается 

формирование всех функциональных систем подростка, обеспечивающих высокую работо-

способность и резистентность организма по отношению к неблагоприятным факторам, про-

являющимся в процессе напряжённой тренировки. Удельный вес специальной подготовки 

неуклонно возрастает за счёт увеличения времени, отводимого на специальные подготови-

тельные и соревновательные упражнения. В лыжных гонках доминирующее место занимают 

длительные и непрерывно выполняемые упражнения, которые в наибольшей степени спо-

собствуют развитию специальной выносливости лыжника. На этапе углубленной тренировки 

спортсмен начинает совершенствовать свои тактические способности, овладевает умением 

оперативно решать двигательные задачи, возникающие в процессе гонки. 

Физическая подготовка. 

Допустимые объёмы основных средств подготовки 

 

Показатели 

 

Юноши Девушки 

Год обучения 

3-й 4-й 5-й 3-й 4-й 5-й 

Общий объём нагрузки, км. 3400-

3700 

5800-

4300 

4400-

5500 

2800-

3100 

3200-

3600 

3700-

4500 

Объём лыжной подготовки, 

км. 

1300-

1400 

1500-

1700 

1800-

2500 

1100-

1200 

1300-

1400 

1500-

2000 

Объём роллерной подготовки, 

км 

800-900 1000-

1100 

1200-

1400 

600-700 800-900 1000-

1100 

Объём бега, имитации, км. 1300-

1400 

1300-

1500 

1400-

1600 

1100-

1200 

1100-

1300 

1200-

1400 

 

Классификация интенсивности тренировочных нагрузок юных лыжников-гонщиков на этапе 

углубленной специализации 

Зона  

интенсивности 

Интенсивность 

нагрузки 

Проценты от 

соревновательной 

скорости 

ЧСС, 

уд./мин. 

Ла 

мМоль/л 

4 максимальная больше 106 больше 185 больше 15 

3 высокая 91-105 175-184 8-14 

2 средняя 76-90 145-174 4-7 

1 низкая меньше 75 меньше 144 меньше 3 

Техническая подготовка. 

Основной задачей технической подготовки на этапе углубленной спортивной специали-

зации является достижение автоматизма и стабилизации двигательных действий лыжников, 

совершенствование координационной и ритмической структуры при передвижении класси-

ческими и коньковыми лыжными ходами. 

Также пристальное внимание продолжает уделяться совершенствованию отдельных де-

талей, отработке чёткого выполнения подседания, эффективного отталкивания и скольже-

ния, активной постановке лыжных палок, овладению жёсткой системой  рука – туловище. В 

тренировке широко используется многократное повторение технических элементов в стан-

дартных условиях достижения необходимой согласованности движений по динамическим и 
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кинематическим характеристикам. На этапе углубленной тренировки техническое совершен-

ствование теснейшим образом связано с процессом развития двигательных качеств и уров-

нем функционального состояния организма лыжника. В этой связи техника должна совер-

шенствоваться 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. 

 

Примерный тематический план теоретической подготовки на тренировочном этапе уг-

лубленной специализации 

№ 

п/п 

Тема 

1. Перспективы подготовки юных лыжников ТЭ 

2. Педагогический и врачебный контроль, физические возможности и функцио-

нальное состояние организма спортсмена 

3. Основы техники лыжных ходов 

4. Основы методики тренировки лыжника-гонщика 

 Итого 

ПРОГРАММНЫЙ  МАТЕРИАЛ 

1. Перспективы подготовки юных лыжников ТЭ.  

Индивидуализация целей и задач на спортивный сезон. Анализ недостатков подготов-

ленности и путей спортивного мастерства лыжников тренировочной группы. 

2. Педагогический и врачебный контроль, физические возможности и функциональное 

состояние организма спортсмена. 

 Значение комплексного педагогического тестирования и углубленного медико-

биологического обследования. Резервы функциональных систем организма и факторы, ли-

митирующие работоспособность лыжника-гонщика. Анализ динамики физических возмож-

ностей и функционального состояния спортсменов учебно-тренировочной группы в годич-

ном цикле. Особенности энергообеспечения физических упражнений различной интенсивно-

сти. Значение разминки и особенности её содержания перед тренировочными занятиями раз-

личной направленности, контрольными тренировками и соревнованиями. Понятия пере-

утомления и перенапряжения организма. 

3. Основы техники лыжных ходов. 

Фазовый состав и структура движений коньковых и классических лыжных ходов (углуб-

лённое изучение элементов движения по динамическим и кинематическим характеристи-

кам). Индивидуальный анализ техники лыжников тренировочной  группы. Типичные ошиб-

ки. 

4. Основы методики тренировки лыжника-гонщика. 

Основные средства и методы физической подготовки лыжника-гонщика. Общая и спе-

циальная физическая подготовка. Объём и интенсивность тренировочных нагрузок. Перио-

дизация годичного тренировочного цикла. Динамика тренировочных нагрузок различной ин-

тенсивности в годичном цикле подготовки. Особенности подготовки в подготовительном, 

соревновательном и переходным периодах годичного цикла. 

 

3.5.4  Задачи и преимущественная направленность на этапах совершенствования 

спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства 

   Задачи и преимущественная направленность тренировки на этапе совершенствования 

спортивного мастерства: 

- повышение функциональных возможностей организма спортсменов; 

- совершенствование общих и специальных физических качеств, технической, тактиче-

ской и психологической подготовки; 
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- стабильность демонстрации высоких спортивных результатов на региональных и все-

российских официальных спортивных соревнованиях; 

- поддержание высокого уровня спортивной мотивации; 

- сохранение здоровья спортсменов. 

В данном разделе программы раскрываются характерные черты многолетней подготовки 

спортсменов на этапах спортивного совершенствования и высшего спортивного мастерства. 

Как известно, уровень спортивного мастерства юных квалифицированных спортсменов тес-

но связан с их спортивным стажем, оптимальным возрастом начала специализированной 

подготовки, учетом  возрастных особенностей в процессе многолетней подготовки, достиже-

нием определенного уровня  спортивных результатов. Этап спортивного совершенствования 

в лыжных гонках совпадает с возрастом достижения первых больших успехов (выполнения 

нормативов кандидата в мастера спорта и мастера спорта). Таким образом, одним из основ-

ных направлений тренировки является подготовка и успешное участие в соревнованиях. По 

сравнению с предыдущими этапами тренировочный процесс все более индивидуализируется. 

Спортсмены используют весь комплекс наиболее эффективных специальных средств, мето-

дов и организационных форм тренировки. Важное место в тренировке занимает организаци-

онная подготовка на тренировочных  сборах, что позволяет значительно увеличить как об-

щее количество тренировочных занятий с повышенными нагрузками. Продолжается совер-

шенствование спортивной техники. При этом особое внимание уделяется ее индивидуализа-

ции и повышению надежности в экстремальных условиях состязаний. Спортсмен должен ов-

ладеть всем арсеналом средств и методов ведения тактической борьбы в гонке. 

 

3.6. Рекомендации по организации психологической подготовки 

Психологические средства восстановления позволяют снизить уровень напряженности 

у спортсменов, устранить состояние психической угнетенности или повышенной возбудимо-

сти, ускорить восстановление энергозатрат.  

Психологическая подготовка подразделяется на общую и к конкретному соревнова-

нию. Каждый раздел психологической подготовки имеет специфические задачи, решение 

которых требует комплексного подхода. 

1. Общая психологическая подготовка осуществляется в единстве с физической, тех-

нической и тактической подготовкой на протяжении всего многолетнего периода спортив-

ной подготовки, в ее задачи входит: 

- воспитание высоконравственной личности спортсмена; 

- развитие процессов восприятия; 

- развитие внимания: объема, интенсивности, устойчивости, распределения и переклю-

чения; 

- развитие тактического мышления, памяти, представления и воображения; 

- развитие способности управлять своими эмоциями; 

- развитие волевых качеств. 

Воспитание личности спортсмена и формирование спортивного коллектива. В про-

цессе тренировочной работы не только готовят высококвалифицированного спортсмена в 

плане его физической, технико-тактической подготовленности, но и воспитывают его ха-

рактер, нравственные качества, идейную убежденность, коллективизм, разносторонние ин-

тересы, мотивацию положительного отношения к спорту и другие качества личности. Важ-

ным фактором развития личности служит самовоспитание, организация которого должна 

направляться тренером. 

2. Психологическая подготовка к конкретным соревнованиям (поединкам) состоит в сле-

дующем: 

- осознание спортсменами задач на предстоящий поединок; 
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- изучение конкретных условий предстоящих соревнований (время и 

место поединков, освещенность, температура и т.п.); 

- изучение сильных и слабых сторон соперника и подготовка к действиям с учетом этих осо-

бенностей; 

- осознание и оценка своих собственных возможностей в настоящий момент; 

- преодоление отрицательных эмоций, вызванных предстоящим поединком; 

- формирование твердой уверенности в своих силах и возможностях в выполнении поставлен-

ных задач в предстоящем поединке. 

Каждый спортсмен испытывает перед поединком, да и во время него сложные эмоцио-

нально-волевые состояния, которые определяются перестройкой психологических и физиоло-

гических процессов в организме. Одни спортсмены испытывают эмоциональный подъем, уве-

ренность в своих силах. Это повышает готовность организма к выполнению предстоящих 

спортивных действий. У других спортсменов возникает перевозбуждение или апатия, неуверен-

ность, боязнь поражения - все это ухудшает готовность организма, снижает возможности спорт-

смена. 

Одни спортсмены в процессе тренировки демонстрируют высокое мастерство, а во время по-

единка их порой трудно узнать. Различают четыре вида эмоциональных, предсоревновательных 

состояний:  

1) состояние боевой готовности;  

2) предсоревновательная лихорадка;  

3) предсоревновательная апатия; 

4) состояние самоуспокоенности. 

1. Состояние боевой готовности является самым благоприятным и характеризует высокую 

степень готовности спортсменов к поединку. Для данного состояния характерны следующие осо-

бенности: общий эмоциональный подъем, бодрость, воодушевление, внутренняя собранность и со-

средоточенность на предстоящем поединке, наличие активного стремления к достижению побе-

ды, уверенность в своих силах, обострение процессов восприятия, внимания, мышления, памяти, 

соображения и представления. 

2. Предсоревновательная лихорадка характеризуется преобладанием процессов возбужде-

ния, что проявляется в сильном волнении, неустойчивом эмоциональном состоянии, быстрой смене 

одних эмоций другими, совершенно противоположными по содержанию, в отсутствии сосредо-

точенности, в рассеянности, импульсивности, раздражительности. 

Внешне данное состояние проявляется в дрожании рук и ног, потливости, повышенной 

речевой активности и др. 

3. Предсоревновательная апатия представляет собой состояние, противоположное со-

стоянию предсоревновательной лихорадки. Это понижение возбудимости выражается в вя-

лости всех психических процессов, сонливости, отсутствии желания участвовать в игре, в 

упадке сил и неверии в свои силы, в ослаблении процессов восприятия, внимания, мышле-

ния, скованности движений, замедленности реакций, в угнетенности, необщительности. 

Внешне данное состояние проявляется в снижении мышечного тонуса, бледности лица, в из-

менении ритма дыхания, одышке, появляется холодный пот, пересыхает рот и т. п. 

4. Состояние самоуспокоенности характеризуется отсутствием готовности к волевым 

напряжениям, переоценкой своих сил и возможностей, недооценкой сил соперника, важно-

сти игры и т.д. Имеется еще множество промежуточных предсоревновательных состояний. 

Преодоление отрицательных эмоциональных состояний и их регулирование могут быть 

осуществлены при помощи специальных приемов, которые сводятся к следующему: 
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- спортсмен не должен внешне выражать сильное волнение, неуверенность; наоборот, 

мимикой, движениями он должен стараться выразить состояние уверенности, бодрости и 

т.п.; 

- применение в разминке специальных упражнений, различных по скорости, темпу, ам-

плитуде, мышечному напряжению (в зависимости от особенностей эмоционального состоя-

ния), которые могут снизить излишнее возбуждение или снять состояние подавленности; 

- произвольная регуляция дыхания при помощи специальных дыхательных упражнений 

различных по глубине, интенсивности, частоте, ритму, продолжительности; 

- применение специальных приемов массажа и самомассажа, оказывающего на спорт-

смена успокаивающее или возбуждающее воздействие; 

- одних случаях музыкальное сопровождение способствует бодрому, веселому настрое-

нию, повышает эмоциональный тонус, в других — воздействует успокаивающее воздействие 

при помощи слова; большую роль играет применение самоприказа, самоободрения, самопо-

буждения («я выиграю», «я добьюсь», «я должен» и т.д.). 

Спокойное, ровное, уверенное поведение тренера является одним из важных моментов, 

направленных на создание психологической мобилизации спортсменов к предстоящему по-

единку, а также в процессе самого поединка. 

Вся психологическая подготовка должна проводиться с учетом индивидуальных осо-

бенностей спортсменов. 

Нельзя не отметить и то, что в развитии воли спортсмена особое значение имеет взаи-

мосвязь и взаимообусловленность между самими волевыми качествами: активностью и са-

мостоятельностью, целеустремленностью и инициативностью, решительностью и настойчи-

востью, смелостью и самообладанием, уверенностью в своих силах. 

Успешное формирование воли будет зависеть от организации тренировочного процес-

са, а также от самовоспитания спортсмена. Однако и здесь нужен постоянный контроль со 

стороны тренера по спорту. Подчас очень «замотивированный» спортсмен может в букваль-

ном смысле слова загнать себя, перегружая себя дополнительной тренировкой.  

Оценка эффективности психолого-педагогических воздействий в тренировочном про-

цессе осуществляется путем педагогических наблюдений, измерений, анализа различных ма-

териалов, характеризующих личность юного спортсмена. Полученные данные сравниваются 

с исходными показателями и используются для внесения корректив в тренировочный про-

цесс. 

3.7. Планы применения восстановительных средств 

К здоровью занимающихся предъявляются большие требования, так как в процессе 

тренировочно-соревновательной деятельности могут возникнуть условия для развития пере-

напряжения и утомления. В современном спорте особое внимание уделяется восстанови-

тельным средствам и мероприятиям. 

Восстановительные процессы подразделяются на: 

- текущее восстановление в ходе выполнения упражнений;  

-срочное восстановление, которое наблюдается в течение длительного времени после 

выполнения тренировочных нагрузки; 

- стресс - восстановление – восстановление перенапряжений. 

Восстановительный период характеризуется гетерохронностью нормализации как от-

дельных функций организма, так и организма в целом. Эта особенность объясняется избира-

тельностью тренировочных воздействий и индивидуальными особенностями функциониро-

вания различных систем и органов у конкретного спортсмена. 

Работоспособность и многие определяющие ее функции  на протяжении периода вос-

становления после интенсивной работы не только достигают предрабочего уровня, но могут 
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и превышать его, проходя через фазу «перевосстановления», которая рассматривается как 

фаза супер компенсации. 

Для восстановления работоспособности спортсменов используется широкий круг 

средств и мероприятий (педагогических, психологических, медико-гигиенических) с учетом 

возраста, этапа подготовки, интенсивности тренировочных нагрузок и индивидуальных осо-

бенностей юных спортсменов. 

Восстановительные мероприятия проводятся: в повседневном тренировочном процессе 

в ходе совершенствования общей и специальной работоспособности; в условиях соревнова-

ний, когда необходимо быстрое и по возможности полное восстановление физической и пси-

хологической готовности к следующему этапу; после тренировочного занятия, соревнования; 

в середине микроцикла в соревнованиях и свободный от игр день; после микроцикла сорев-

нований; после макроцикла соревнований; перманентно. 

Педагогические средства восстановления включают: 

- рациональное планирование тренировочного процесса в соответствии с функциональ-

ными возможностями организма, сочетание общих и специальных средств, построение тре-

нировочных и соревновательных микро-, мезо- и макроциклов, широкое использование пе-

реключений, четкую организацию работы и отдыха; 

- построение отдельного тренировочного занятия с использованием средств восстанов-

ления: полноценная разминка, подбор инвентаря, оборудование и мест для занятий, упраж-

нений для активного отдыха и расслабления, создание положительного эмоционального фо-

на; 

- варьирование интервалов отдыха между отдельными упражнениями и тренировочны-

ми занятиями; 

- разработку системы планирования с использованием различных восстановительных 

средств в недельных, месячных и годовых циклах подготовки; 

- разработку специальных физических упражнений с целью ускорения восстановления 

работоспособности спортсменов, совершенствование технических приемов и тактических 

действий. 

Психолого-педагогические средства включают специальные восстановительные уп-

ражнения: на расслабление, дыхательные, на растяжение, восстановительного характера 

(плавание, настольный теннис), чередование средств ОФП и психорегуляции. 

Медико-гигиенические средства восстановления включают: сбалансированное пита-

ние, физические средства восстановления (массаж, душ, сауна, нормо- и гипербарическую 

оксигенацию, сеансы аэроионотерапии), обеспечение соответствия условий тренировок, со-

ревнований и отдыха основным санитарно-гигиеническим требованиям. 

Психологические средства восстановления включают: психорегулирующую трени-

ровку, упражнения для мышечного расслабления, сон – отдых и другие приемы психогигие-

ны и психотерапии. Особенно следует учитывать отрицательно действующие во время со-

ревнований психогенные факторы (неблагоприятная реакция зрителей, боязнь проиграть, 

получить травму, психологическое давление соперников), чтобы своевременно ликвидиро-

вать или нейтрализовать их. 

После тренировочного микроцикла и соревнований для восстановления используются 

туристический поход с играми (бадминтон, футбол), купанием, терренкуром, могут приме-

няться ванны хвойно-солевые или жемчужные в сочетании с аэроингаляцией или струйным 

душем (душ Шарко, подводный массаж). 

Следует учитывать, что после соревновательного цикла необходимы физическая и пси-

хологическая разгрузка, подготовка организма к новому циклу тренировочных и соревнова-

тельных нагрузок, профилактика перенапряжений. С этой цель используются те же средства, 
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что и после микроцикла, но в течение нескольких дней, представляющих собой восстанови-

тельный микроцикл. Физические средства восстановления (сауна, ванна, подводный душ) 

следует чередовать по принципу: один день — одно средство.  

Регуляция сна достигается выполнением режима тренировок и отдыха, способствую-

щим выработке рефлексов на засыпание и пробуждение (биоритмы), комфортными условия-

ми сна (проветриваемое помещение, удобная постель), аутогенной тренировкой, мероприя-

тиями личной гигиены. 

Тренировочные сборы обеспечивают возможность максимальной работоспособности 

спортсменов и адаптации к условиям соревнований. 

Психологические средства восстановления используются для ускорения реабилитации 

после нервного и психического утомления. 

При выборе восстановительных средств особое внимание необходимо уделять индиви-

дуальной переносимости тренировочных и соревновательных нагрузок, для этой цели могут 

служить субъективные ощущения юных спортсменов, а также стандартизованные функцио-

нальные пробы. 

3.8. Антидопинговые мероприятия 

В соответствии с законодательством Российской Федерации в области физкультуры и 

спорта к числу обязанностей организаций, осуществляющих спортивную подготовку, отно-

сится реализация мер по предотвращению допинга в спорте и борьбе с ним.  

Комплекс мер, направленных на предотвращение допинга в спорте и борьбе с ним, 

включает следующие мероприятия:  

- ежегодное проведение с лицами, проходящими спортивную подготовку, занятий, на 

которых до них доводятся сведения о воздействии и последствиях допинга в спорте на здо-

ровье спортсменов, об ответственности за нарушение антидопинговых правил;  

- проведение профилактики и антидопингового мониторинга спортсменов, имеющих 

нарушения антидопинговых правил или уличенных в применении допинга;  

- регулярный антидопинговый контроль в период подготовки спортсменов к соревно-

ваниям (предсоревновательный период) и в период соревнований (соревновательный пери-

од);  

- установление постоянного взаимодействия тренера с родителями несовершеннолет-

них спортсменов и проведение разъяснительной работы о вреде применения допинга.  

3.9. Инструкторская и судейская практика 

Навыки работы инструктора осваиваются на тренировочном этапе спортивной подго-

товки (этапе спортивной специализации). На этапах совершенствования спортивного мастер-

ства и высшего спортивного мастерства эти навыки закрепляются.  

Для проведения занятий по инструкторской и судейской практике привлекаются спорт-

смены уровня КМС, МС и МСМК в качестве помощников тренера. Во время занятий у 

спортсменов вырабатываются способность наблюдать за выполнением упражнений и сорев-

новательных программ другими спортсменами, находить и анализировать ошибки, предла-

гать способы их устранения.  

Спортсмены, работая в качестве помощника тренера, должны уметь подбирать упраж-

нения для разминки, составлять конспекты занятий, комплексы тренировочных упражнений, 

проводить тренировочные занятия в группах этапа начальной подготовки и тренировочного 

этапа (этапа спортивной специализации).  

На этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастер-

ства спортсмены привлекаются к судейству школьных, межшкольных, городских соревнова-

ний в качестве судей. Они должны знать правила соревнований, обязанности судей, работу 

секретариата, а также правила оценки упражнений, выполненных спортсменами.  
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Результатом инструкторской и судейской практики должно являться присвоение спорт-

сменам групп совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерст-

ва званий инструкторов по спорту и судей по спорту.  

Судейская категория присваивается после прохождения судейского семинара и сдачи 

экзамена.  

IV. Требования к результатам прохождения спортивной 

подготовки применительно к этапам спортивной подготовки 

5.Результаты прохождения спортивной подготовки применительно к этапам спортивной под-

готовки должны соответствовать целям, поставленным дополнительной образовательной 

программой спортивной подготовки. 

6. Требования к результатам прохождения спортивной подготовки, в том числе по отдель-

ным этапам спортивной подготовки, конкретизируются в примерной дополнительной обра-

зовательной программе спортивной подготовки и направлены: 

6.1. На этапе начальной подготовки на: 

формирование устойчивого интереса к занятиям физической культурой и спортом; 

получение общих теоретических знаний о физической культуре и спорте, в том числе о виде 

спорта "лыжные гонки"; 

формирование двигательных умений и навыков, в том числе в виде спорта "лыжные гонки"; 

повышение уровня физической подготовленности и всестороннее гармоничное развитие фи-

зических качеств; 

обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях, начиная со второго года; 

укрепление здоровья. 

6.2. На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) на: 

формирование устойчивого интереса к занятиям видом спорта "лыжные гонки"; 

формирование разносторонней общей и специальной физической подготовленности, а также 

теоретической, технической, тактической и психологической подготовленности, соответст-

вующей виду спорта "лыжные гонки"; 

обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях и формирование навыков 

соревновательной деятельности; 

укрепление здоровья. 

6.3. На этапе совершенствования спортивного мастерства на: 

повышение уровня общей и специальной физической, теоретической, технической, тактиче-

ской и психологической подготовленности; 

обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях и совершенствование навы-

ков в условиях соревновательной деятельности; 

сохранение здоровья. 
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6.4. На этапе высшего спортивного мастерства на: 

повышение уровня общей и специальной физической, теоретической, технической, тактиче-

ской и психологической подготовленности, соответствующей виду спорта "лыжные гонки"; 

обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях и достижение обучающи-

мися высоких и стабильных спортивных результатов в условиях соревновательной деятель-

ности; 

сохранение здоровья. 

III. Требования к участию лиц, проходящих спортивную 

подготовку, и лиц, ее осуществляющих, в спортивных 

соревнованиях, предусмотренных в соответствии с реализуемой 

дополнительной образовательной программой спортивной 

подготовки по виду спорта "лыжные гонки" 

3. 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, утвержден-

ных международными антидопинговыми организациями. 

4. Организация, реализующая дополнительные образовательные программы спортивной под-

готовки, 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 календарным планом 

межрегиональных, всероссийских и международных физкультурных мероприятий и спор-

тивных мероприятий, и соответствующих положений (регламентов) об официальных спор-

тивных соревнованиях.  

Виды контроля общей и специальной физической, спортивно- технической и тактиче-

ской подготовки, комплекс контрольных испытаний и контрольно-переводные норма-

тивы по годам и этапам подготовки, сроки проведения контроля. 

      Контроль общей и специальной физической, спортивно-технической и тактической под-

готовки осуществляется в форме тестирования. Тестирование, как правило, проводится в на-

чале подготовительного периода к следующему спортивному сезону. Нормативы общей фи-

зической и специальной физической подготовки для зачисления в группы на этапе начальной 

подготовки. 

Структура тренировочного процесса на ЭНП 

 

 

Учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) 
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Этап совершенствования спортивного мастерства 

Этап высшего спортивного мастерства. 

Описать методы развития физических качеств, средства и методы тренировки, виды 

упражнений. Взять из методической части программы спортивной подготовки. 

 

V. Особенности осуществления спортивной 

подготовки по отдельным спортивным дисциплинам вида спорта 

"лыжные гонки" 

7. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным спортивным дисцип-

линам вида спорта "лыжные гонки" основаны на особенностях вида спорта "лыжные гонки" 

и его спортивных дисциплин. Реализация дополнительных образовательных программ спор-

тивной подготовки проводится с учетом этапа спортивной подготовки и спортивных дисци-

плин вида спорта "лыжные гонки", по которым осуществляется спортивная подготовка. 

8. Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным дисциплинам вида 

спорта "лыжные гонки" учитываются организациями, реализующими дополнительные обра-

зовательные программы спортивной подготовки, при формировании дополнительных обра-

зовательных программ спортивной подготовки, в том числе годового учебно-тренировочного 

плана. 

9. Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти спортивную под-

готовку, должно достичь установленного возраста в календарный год зачисления на соответ-

ствующий этап спортивной подготовки. 

10. 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. 

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

вий проведения спортивных соревнований подготовка обучающихся осуществляется на ос-

нове обязательного соблюдения требований безопасности, учитывающих особенности осу-

ществления спортивной подготовки по спортивным дисциплинам вида спорта "лыжные гон-

ки". 

VII. Условия реализации дополнительной образовательной 

программы спортивной подготовки 

VI. Требования к кадровым и материально-техническим условиям 

реализации этапов спортивной подготовки и иным условиям 

12. Организации, реализующие дополнительные образовательные программы спортивной 

подготовки, должны обеспечить соблюдение требований к кадровым и материально-

техническим условиям реализации этапов спортивной подготовки и иным условиям, уста-

новленным ФССП. 

13. Требования к кадровому составу организаций, реализующих дополнительные образова-

тельные программы спортивной подготовки: 

13.1. Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, должен соот-

ветствовать требованиям, установленным профессиональным стандартом "Тренер-

преподаватель", утвержденным приказом Минтруда России от 24.12.2020 N 952н (зарегист-
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рирован Минюстом России 25.01.2021, регистрационный N 62203), профессиональным стан-

дартом "Тренер", утвержденным приказом Минтруда России от 28.03.2019 N 

191н (зарегистрирован Минюстом России 25.04.2019, регистрационный N 54519), профес-

сиональным стандартом "Специалист по инструкторской и методической работе в области 

физической культуры и спорта", утвержденным приказом Минтруда России от 21.04.2022 N 

237н (зарегистрирован Минюстом России 27.05.2022, регистрационный N 68615), профес-

сиональным стандартом "Специалист по обслуживанию и ремонту спортивного инвентаря и 

оборудования", утвержденным приказом Минтруда России от 28.03.2019 N 

192н (зарегистрирован Минюстом России 23.04.2019, регистрационный N 54475) или Еди-

ным квалификационным справочником должностей руководителей, специалистов и служа-

щих, раздел "Квалификационные характеристики должностей работников в области физиче-

ской культуры и спорта", утвержденным приказом Минздравсоцразвития России от 

15.08.2011 N 916н (зарегистрирован Минюстом России 14.10.2011, регистрационный N 

22054). 

13.2. Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия в официальных спортивных 

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

совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства, кроме ос-

новного 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 одновре-

менной работы с обучающимися). 

Для подготовки спортивного инвентаря и спортивной экипировки к учебно-тренировочным 

занятиям и спортивным соревнованиям, обслуживания техники, оборудования и спортивных 

сооружений, необходимых для осуществления спортивной подготовки в организациях, реа-

лизующих дополнительные образовательные программы спортивной подготовки, на всех 

этапах спортивной подготовки допускается привлечение соответствующих специалистов. 

14. Требования к материально-техническим условиям реализации этапов спортивной подго-

товки предусматривают (в том числе на основании договоров, заключенных в соответствии с 

гражданским законодательством Российской Федерации, существенным условием которых 

является право пользования соответствующей материально-технической базой и (или) объ-

ектом 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 Рос-

сии от 23.10.2020 N 1144н "Об утверждении порядка организации оказания медицинской 

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

ке и проведении физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий), включая порядок 

медицинского осмотра лиц, желающих пройти спортивную подготовку, заниматься физиче-

ской 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 меро-

приятиях" (зарегистрирован Минюстом России 03.12.2020, регистрационный N 61238); 

https://rulaws.ru/acts/Prikaz-Mintruda-Rossii-ot-28.03.2019-N-191n/
https://rulaws.ru/acts/Prikaz-Mintruda-Rossii-ot-28.03.2019-N-191n/
https://rulaws.ru/acts/Prikaz-Mintruda-Rossii-ot-21.04.2022-N-237n/
https://rulaws.ru/acts/Prikaz-Mintruda-Rossii-ot-21.04.2022-N-237n/
https://rulaws.ru/acts/Prikaz-Mintruda-Rossii-ot-28.03.2019-N-192n/
https://rulaws.ru/acts/Prikaz-Mintruda-Rossii-ot-28.03.2019-N-192n/
https://rulaws.ru/acts/Prikaz-Minzdravsotsrazvitiya-RF-ot-15.08.2011-N-916n/
https://rulaws.ru/acts/Prikaz-Minzdravsotsrazvitiya-RF-ot-15.08.2011-N-916n/
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обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для прохождения 

спортивной подготовки (приложение N 10 к ФССП); 

обеспечение спортивной экипировкой (приложение N 11 к ФССП); 

обеспечение обучающихся проездом к месту проведения спортивных мероприятий и обрат-

но; 

обеспечение обучающихся питанием и проживанием в период проведения спортивных меро-

приятий; 

медицинское обеспечение обучающихся, в том числе организацию систематического меди-

цинского контроля. 

15. К иным условиям реализации дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки относятся трудоемкость дополнительной образовательной программы спортив-

ной подготовки (объемы времени на ее реализацию) с обеспечением непрерывности учебно-

тренировочного процесса, а также порядок и сроки формирования учебно-тренировочных 

групп. 

15.1. Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки рассчитывается на 

52 недели в год. 

Учебно-тренировочный процесс в организации, реализующей дополнительную образова-

тельную программу спортивной подготовки, должен вестись в соответствии с годовым учеб-

но-тренировочным планом (включая период самостоятельной подготовки по индивидуаль-

ным планам спортивной подготовки для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного 

процесса). 

Самостоятельная подготовка может составлять не менее 10% и не более 20% от общего ко-

личества часов, предусмотренных годовым учебно-тренировочным планом организации, 

реализующей дополнительную образовательную программу спортивной подготовки. 

15.2. Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при реализации дополни-

тельной образовательной программы спортивной подготовки устанавливается в часах и не 

должна превышать: 

на этапе начальной подготовки - двух часов; 

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

на этапе совершенствования спортивного мастерства - четырех часов; 

на этапе высшего спортивного мастерства - четырех часов. 

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

должительность занятий не должна составлять более восьми часов. 

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

становительные, медико-биологические мероприятия, инструкторская и судейская практика. 

15.3. Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки может осуществляться на 

этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства, а 

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

тий и участия спортивных соревнований. 
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