


ОГЛАВЛЕНИЕ 

I. Общие положения………………………………………………………………… 3 

II.  Характеристика дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки…………………………………………………………………………. 

 

3 

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

проходящих спортивную подготовку, количество лиц, проходящих 

спортивную подготовку в группах на этапах спортивной подготовки……… 

 

 

3 

II.2. Объём Программы………………………………………………………………… 4 

II.3.   Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки………………………. 

 

4 

II. 4. Годовой учебно-тренировочный план…………………………………………… 6 

II.5.   Календарный план воспитательной работы…………………………………… 7 

II.6.   План мероприятий, направленных на предотвращение допинга в спорте и 

борьбу с ним……………………………………………………………………….. 

 

9 

II.7.   Планы инструкторской и судейской практики………………………………… 11 

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

восстановительных средств……………………………………………………… 

 

12 

III. Система контроля………………………………………………………………… 16 

III.1. Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам 

спортивной подготовки и уровень спортивной квалификации обучающихся 

по годам и этапам спортивной подготовки……………………………………. 

 

 

18 

IV. Рабочая программа по виду спорта «лыжные гонки»………………………… 19 

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

этапу спортивной подготовки……………………………………………….…… 

 

19 

IV.2. Учебно-тематический план……………………………………………………… 27 

V. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам………………………………………………………… 

 

30 

VI. Условия реализации дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки…………………………………………………………… 

 

31 

VI.1. Материально-технические условия реализации Программы………………… 31 

VI.2. Кадровые условия реализации Программы……………………………………… 35 

VI.3. Информационно-методические условия реализации Программы…………… 36 

  



2 

 

I. Общие положения  

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по виду 

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

образовательной деятельности по спортивной подготовке вида спорта - лыжные гонки 

(«Классический стиль» и  «Свободный стиль) с учетом совокупности минимальных 

требований к спортивной подготовке, определённых федеральным стандартом спортивной 

подготовки по виду спорта «лыжные гонки», утвержденным приказом Минспорта Росси 

от 17 сентября 2022 г. № 733 (далее – ФССП). 

Целью программы является достижение спортивных результатов на основе 

соблюдения спортивных и педагогических принципов в учебно-тренировочном процессе в 

условиях многолетнего, круглогодичного и поэтапного процесса спортивной подготовки.  

 

II. Характеристика дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки 

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

проходящих спортивную подготовку, количество лиц, проходящих спортивную 

подготовку в группах на этапах спортивной подготовки 

Таблица № 1 

Этапы 

спортивной подготовки 

Срок реализации 

этапов 

спортивной 

подготовки 

(лет) 

Возрастные 

границы лиц, 

проходящих 

спортивную 

подготовку 

(лет) 

Минимальная 

наполняемость 

групп (человек) 

Максимальная 

наполняемость 

групп 

(человек) * 

Этап начальной 

подготовки 
3 9 12 24 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 

5 12 10 20 

Этап 

совершенствования 

спортивного мастерства 

не 

ограничивается 
15 4 8 

Примечание:*Максимальный количественный состав группы определен в 

соответствии постановлением администрации муниципального района «Усть-Куломский» 

от 29.06.2018 г. № 835 «Об оплате труда работников муниципальных учреждений 

физической культуры и спорта МО МР «Усть-Куломский». 
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 II.2. Объём Программы 

Таблица № 2 

Этапный норматив 

 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

до года 
свыше 

года 

до двух 

лет 

свыше 

двух лет 
до двух лет 

Количество часов в 

неделю 
6 8 10 18 20  

Общее количество 

часов в год 
312 416 520 936 1040  

  

II.3.  Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки 

- учебно-тренировочные занятия – групповые, индивидуальные, смешанные; 

- учебно-тренировочные мероприятия (таблица № 3) 

- спортивные соревнования (таблица № 4). 

Таблица № 3 

№ 

п/п 

Виды учебно-тренировочных 

мероприятий 

Предельная продолжительность учебно-

тренировочных мероприятий по этапам 

подготовки (количество суток)  

(без учета времени следования к месту  

проведения учебно-тренировочных 

мероприятий и обратно) 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочн
ый этап 

(этап 

спортивной 

специализац
ии) 

Этап 

совершенство
вания 

спортивного 

мастерства 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

1.1. 

Учебно-тренировочные мероприятия по 

подготовке к международным 

соревнованиям 

- - 21 

1.2. 

Учебно-тренировочные мероприятия по 

подготовке к чемпионату России, кубкам 

России, первенствам России 

- 14 18 

1.3. 

Учебно-тренировочные мероприятия по 

подготовке к другим всероссийским 

спортивным соревнованиям 

- 14 18 
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1.4. 

Учебно-тренировочные мероприятия по 

подготовке к официальным спортивным 

соревнованиям субъекта Российской 

Федерации  

- 14 14 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия  

2.1. 

Учебно-тренировочные мероприятия по 

общей и (или) специальной физической 

подготовке  

- 14 18 

2.2. Восстановительные мероприятия - - до 10 суток 

2.3. 
Мероприятия для комплексного 

медицинского обследования 
- - 

до 3 суток, но 

не более 2 раз 
в год 

2.4. 
Учебно-тренировочные мероприятия в 

каникулярный период 

До 14 суток подряд и не 

более д2-х учебно-

тренировочных 

мероприятий в год 

- 

2.5. 
Просмотровые учебно-тренировочные 

мероприятия 
- до 60 суток 

  

Таблица № 4 

Виды спортивных 

соревнований 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап  

совершенствования     

спортивного мастерства 
до 

года 

свыше 

года 

До двух 

лет 

Свыше 

двух лет 

Контрольные 2 3 6 9 10 

Основные - 2 6 8 11 
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II. 4. Годовой учебно-тренировочный план 

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки 

рассчитывается на 52 недели в год. 

Учебно-тренировочный процесс в организации, реализующей дополнительную 

образовательную программу спортивной подготовки, должен вестись в соответствии с 

годовым  учебно-тренировочным планом (включая период самостоятельной подготовки 

по индивидуальным планам спортивной подготовки  для обеспечения непрерывности 

учебно-тренировочного процесса). 

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

общего количества часов, предусмотренных  годовым учебно-тренировочным планом. 

Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия устанавливается в 

часах и не должна превышать: 

- на этапе начальной подготовки – двух часов; 

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

- на этапе совершенствования спортивного мастерства - четырех часов.  

При проведении более одного учебно-тренировочного занятия в один день 

суммарная продолжительность занятия не должна составлять более восьми часов. 

В часовой объём учебно-тренировочных занятий входят теоретические, 

практические, восстановительные, медико-биологические мероприятия, инструкторская и 

судейская практика. 

Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки может осуществляться 

на этапах совершенствования спортивного мастерства,   а так же на всех этапах 

спортивной подготовки в период проведения тренировочных мероприятий и участия в 

спортивных соревнованиях. 

 

Таблица № 5 

№ 

п/п 
Виды подготовки 

этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствов
ания 

спортивного 

мастерства 
до года 

свыше 

года 

До двух 

лет 

Свыше 

двух лет 

Недельная нагрузка в часах 

6 8 10 18 20 

Максимальная продолжительность одного учебно-

тренировочного занятия в часах 
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2 2 3 3 4 

Наполняемость групп (человек) 

12-30 12-24 10-20 10-16 4-14 /4-12 

Возрастные границы лиц, проходящих спортивную 

подготовку (лет) 

9 12 15 

1 
Общая физическая 

подготовка 
191 241 213 337 281 

2 
Специальная 

физическая подготовка 
56 104 150 300 375 

3 
Участие в спортивных 

соревнованиях 
6 9 21 103 135 

4 
Техническая 

подготовка 
47 46 94 103 114 

5 
Тактическая 

подготовка  
2 2 5 12 17 

6 
Теоретическая 

подготовка 
2 3 6 13 18 

7 
Психологическая 

подготовка 
2 3 5 12 17 

8 

Контрольные 

мероприятия 

(тестирование и 

контроль) 

2 2 6 10 18 

9 
Инструкторская 

практика 
- - 5 14 15 

10 Судейская практика - - 5 14 16 

11 

Медицинские, медико-

биологические 

мероприятия  

2 3 5 9 17 

12 
Восстановительные 

мероприятия 
2 3 5 9 17 

Всего часов в год 312 416 520 936 1040 

 

 

II.5.  Календарный план воспитательной работы 

Таблица № 6 

№ 

п/п 
Направление работы Мероприятия 

Сроки 

проведения 

1 Профориентационная деятельность 

1.1 Судейская практика Участие в спортивных соревнованиях 

различного уровня, в рамках которых 

предусмотрено: 

- практическое и теоретическое изучение и 

применение правил вида спорта и терминологии, 

принятой в виде спорта; 

- приобретение навыков судейства и проведения 

спортивных соревнований в качестве 

помощника спортивного судьи и (или) 

помощника секретаря спортивных 

В течение года 
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соревнований; 

- приобретение навыков самостоятельного 

судейства спортивных соревнований; 

- формирование уважительного отношения к 

решениям спортивных судей. 

1.2 Инструкторская 

практика 
Учебно-тренировочные занятия, в рамках 

которых предусмотрено: 

- основание навыков организации и проведения 

учебно-тренировочных занятий в качестве 

помощника тренера-преподавателя, 

инструктора; 

- составление конспекта учебно-тренировочного 

занятия в соответствии с поставленной задачей; 

- формирование навыков наставничества; 

- формирование сознательного отношения к 

учебно-тренировочному и соревновательному 

процессам; 

- формирование склонности к педагогической 

работе. 

В течение года 

2 Здоровьесбережение 

2.1 Организация и 

проведение 

мероприятий, 

направленных на 

формирование 

здорового образа 

жизни 

Дни здоровья и спорта, в рамках которых 

предусмотрено: 

- формирование знаний и умений в проведении 

дней здоровья и спорта, спортивных фестивалей 

(написание положений, требований, регламентов 

к организации и проведению мероприятий, 

ведение протоколов); 

 - подготовка пропагандистских акций по 

формированию здорового образа жизни 

средствами различных видов спорта. 

В течение года 

2.2 Режим питания и 

отдыха 
Практическая деятельность и 

восстановительные процессы обучающихся: 

- формирование навыков правильного режима 

дня с учетом спортивного режима 
(продолжительность учебно-тренировочного 

процесса, периодов сна, отдыха, 

восстановительных мероприятий после 

тренировки, оптимальное питание, 

профилактика переутомления и травм, 

поддержка физической кондиции, знание 

способов закаливания и укрепления 

иммунитета). 

В течение года 

3 Патриотическое воспитание обучающихся 

3.1 Теоретическая 

подготовка  

 Беседы, встречи, диспуты, другие мероприятия 

с приглашением именитых спортсменов, 

тренеров и ветеранов спорта с обучающимися  

на меты:  

- воспитание патриотизма, чувства 

ответственности перед Родиной, гордость за 

свой край, свою Родину;  

-уважение государственных символов (герб, 

флаг, гимн), готовности к служению Отечеству, 

его защите на примере роли традиций и 

развития вида спорта в современном обществе, 

легендарных спортсменов в Российской 

В течение года 
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Федерации, в регионе; 
- культура поведения болельщиков и 

спортсменов на соревнованиях  

3.2 Практическая 

подготовка 
Участие в: 

- физкультурных и спортивно-массовых 

мероприятиях, спортивных соревнованиях, в 

том числе парадах, церемониях открытия 

(закрытия), награждения на указанных 

мероприятиях 

В течение года 

4 Развитие творческого мышления 

4.1 Практическая 

подготовка 
Семинары, мастер классы, показательные 

выступления для обучающихся, 

направленные на: 

- формирование умений и навыков, 

способствующих достижению спортивных 

результатов; 

- развитие навыков юных спортсменов и их 

мотивации к формированию культуры 

спортивного поведения, воспитание 

толерантности и взаимоуважения; 

- правомерное поведение болельщиков; 

- расширение общего кругозора юных 

спортсменов. 

В течение года 

 

II.6.  План мероприятий, направленных на предотвращение допинга в спорте и 

борьбу с ним 

Таблица № 7 

Этап спортивной 

подготовки 

Содержание 

мероприятия и его 

форма 

Сроки 

проведения 

Рекомендации по проведению 

мероприятия 

Этап начальной 

подготовки 

1. Веселые старты 

«Честная игра» 

2. Теоретическое 

занятие «Ценность 

спорта. Честная игра» 

1-2 раза в год 

Обязательное составление отчета 

о проведении мероприятия: 

сценарий/программа, фото/видео 

3. Проверка 

лекарственных 

препаратов 

(знакомство с 

международным 

стандартом 

«Запрещенный 

список») 

1 раз в месяц 

Научить юных спортсменов 

проверять лекарственные 

препараты через сервисы по 

проверке препаратов в виде 

домашнего задания (тренер 

называет спортсмену 2-3 

лекарственных препарата для 

самостоятельной проверки дома). 

Сервис по проверке препаратов 

на сайте РАА «РУСАДА»: 

http://list.rusada.ru/ 

4. Онлайн обучение 

на сайте РУСАДА 

1 раз в год 

Прохождение онлайн-курса – это 

неотъемлемая часть системы 

антидопингового образования. 

Ссылка на образовательный курс: 

https://newrusada.triagonal.net 

5. Родительское 

собрание «Роль 
1-2 раза в год 

Включить в повестку дня 

родительского собрания вопрос 
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родителей в процессе 

формирования 

антидопинговой 

культуры» 

по антидопингу. Использовать 

памятки для родителей. Научить 

родителей пользоваться 

сервисом по проверке препаратов 

на сайте РАА «РУСАДА»: 

http://list.rusada.ru/ 

Собрания можно проводить в 

онлайн формате с показом 

презентации. Обязательное 

предоставление краткого 

описательного отчета 

(независимо от формата 

проведения родительского 

собрания) и 2-3 фото. 

Учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

2.Онлайн обучение на 

сайте РУСАДА2 

1 раз в год 

Прохождение онлайн-курса – это 

неотъемлемая часть системы 

антидопингового образования. 

Ссылка на образовательный курс: 

https://newrusada.triagonal.net 

4.Семинар для 

спортсменов и 

тренеров 

«Виды нарушений 

антидопинговых 

правил» «Проверка 

лекарственных 

средств» 

1-2 раза в год 

Согласовать с ответственным за 

антидопинговое обеспечение в 

регионе 

5.Родительское 

собрание 
«Роль родителей в 

процессе 
формирования 

антидопинговой 

культуры» 

1-2 раза в год 

Включить в повестку дня 

родительского собрания вопрос 

по антидопингу. Использовать 

памятки для родителей. Научить 

родителей пользоваться 

сервисом по проверке препаратов 

на сайте РАА «РУСАДА»: 

http://list.rusada.ru/. 

Собрания можно проводить в 

онлайн формате с показом 

презентации.  

Обязательное предоставление 

краткого описательного отчета 

(независимо от формата 

проведения родительского 

собрания) и 2-3 фото. 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

1.Онлайн обучение на 

сайте РУСАДА 

1 раз в год 

Прохождение онлайн-курса – это 

неотъемлемая часть системы 

антидопингового образования. 

Ссылка на образовательный курс: 

https://newrusada.triagonal.net 

2.Семинар 

«Виды нарушений 

антидопинговых 

правил» «Процедура 

допинг-контроля» 

«Подача запроса на 

ТИ» «Система 

АДАМС» 

1-2 раза в год 

Согласовать с ответственным за 

антидопинговое обеспечение в 

регионе 
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II.7.  Планы инструкторской и судейской практики 

Работа по привитию инструкторских и судейских навыков проводится в учебно-

тренировочных группах и группах спортивного совершенствования согласно учебному 

плану. Работа проводится в форме бесед, семинаров, практических занятий и 

самостоятельного обслуживания соревнований. 

Учебно-тренировочные группы. 

Обязанности и права участников соревнований. Общие обязанности судей. 

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

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

финиша, зоны передачи эстафеты. Подготовка трассы лыжных гонок. 

Составление комплексов упражнений для подготовительной, основной и 

заключительной частей занятия, разминки перед соревнованиями. 

Составление планов-конспектов тренировочных занятий по физической и 

технической подготовке для групп начальной подготовки и учебно-тренировочных групп 

1-2 года обучения. 

Проведение учебно-тренировочных занятий в группах начальной подготовки и 

УТГ 1-2 года обучения. Проведение занятий по лыжной подготовке в 

общеобразовательной школе. 

Судейство соревнований по лыжным гонкам в спортивной школе, помощь в 

организации и проведении соревнований по лыжным гонкам в общеобразовательных 

школах района, города. Выполнение обязанностей судьи на старте, финише, начальника 

дистанции, контролеров, секретаря. 

Группы совершенствования спортивного мастерства. 

Составление рабочих планов и конспектов занятий. Составление индивидуальных 

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

документации для работы спортивной секции по лыжным гонкам в коллективе 

физкультуры. 

Проведение тренировочных занятий по физической и технической подготовке в 

учебно-тренировочных группах 3-5 года обучения и спортивного совершенствования. 

Составление положения о соревнованиях. Практика судейства по основным 

обязанностям членов судейской коллегии на соревнованиях в спортивной школе, 

общеобразовательных школах района, города. 

Организация и судейство районных и городских соревнований по лыжным гонкам. 
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II.8.  Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств 

Медицинский (врачебный) контроль за юными спортсменами осуществляется в 

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

1144н и предусматривает: 

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

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

спортивной подготовки);  

- наблюдения в процессе тренировочных занятий;  

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

соревнований, одеждой и обувью;  

- контроль за выполнением юными спортсменами рекомендаций врача по состоянию 

здоровья, режиму тренировок и отдыха. 

Врачебный контроль предусматривает главное и принципиальное положение - 

допуск к тренировкам и спортивным мероприятиям здоровых спортсменов. Медицинский 

контроль осуществляется спортивными врачами областного врачебнофизкультурного 

диспансера по договору. 

Восстановительно - профилактические средства – это средства педагогического, 

психологического, медико-биологического характера, действие которых направлено на 

ускорение процессов восстановления организма после тренировочных нагрузок, 

повышения сопротивляемости организма к отрицательным факторам спортивной 

деятельности и внешней среды. Средства восстановления подразделяют на три типа: 

педагогические (естественногигиенические), медико-биологические и психологические.  

1) Факторы педагогического воздействия, обеспечивающие восстановление 

работоспособности  

• Рациональное сочетание тренировочных средств разной направленности.  

• Правильное сочетание нагрузки и отдыха, как в тренировочном занятии, так и в 

целостном тренировочном процессе.  

• Введение специальных восстановительных микроциклов и профилактических разгрузок.  

• Выбор оптимальных интервалов и видов отдыха.  

• Оптимальное использование средств переключения видов спортивной деятельности.  

• Полноценные разминки и заключительные части тренировочных занятий.  
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• Использование методов физических упражнений, направленных на стимулирование 

восстановительных процессов (дыхательные упражнения, упражнения на расслабление и 

т.д.).  

• Повышение эмоционального фона тренировочных занятий.  

• Эффективная индивидуализация тренировочных воздействий и средств восстановления.  

• Соблюдение режима дня, предусматривающего определенное время для тренировок.  

2) Медико-биологические средства восстановления. С ростом объема средств, 

специальной физической подготовки, интенсивности тренировочного процесса, 

соревновательной практики необходимо увеличивать время, отводимое на восстановление 

организма лиц, проходящих спортивную подготовку. На тренировочных этапах при 

увеличении соревновательных режимов тренировки могут применяться медико-

биологические средства восстановления. К медико-биологическим средствам 

восстановления относятся:  

• витаминизация, 

• физиотерапия,  

• гидротерапия, 

• все виды массажа,  

• русская парная баня или сауна.  

Перечисленные средства восстановления должны быть назначены и постоянно 

контролироваться врачом.  

3) Психологические методы восстановления. К психологическим средствам 

восстановления относятся:  

• психорегулирующие тренировки,  

• разнообразный досуг,  

• комфортабельные условия быта, 

• создание положительного эмоционального фона во время отдыха,  

• цветовые и музыкальные воздействия.  

Положительное влияние на психику и эффективность восстановления оказывают 

достаточно высокие и значимые для спортсмена промежуточные цели тренировки и 

точное их достижение.   

Одним из эффективных методов восстановления является психомышечная 

тренировка (ПМТ). Проводить ПМТ можно индивидуально и с группой после 

тренировочного занятия. В тренировочных группах рекомендуется проводить в конце 
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недельного микроцикла, после больших тренировочных нагрузок или в дни 

тренировочных поединков.  

Каждое средство восстановления является многофункциональным. Совокупное их 

использование должно составлять единую систему методов восстановления. Причем если 

на уровне высшего спортивного мастерства необходим как можно более полный комплекс 

этих средств, более полное представительство из разных групп с увеличением доли 

медикобиологических и психологических средств, то для начинающих спортсменов 

требуется минимальное количество медико-биологических средств с относительным 

увеличением доли естественных, гигиенических и педагогических факторов.  

Планирование объема восстановительных мероприятий имеет те же принципы, что 

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

особенностей организма спортсменов и др.  

При организации восстановительных мероприятий следует учитывать 

субъективные и объективные признаки утомления, недовосстановления.  

В дни больших нагрузок планируется меньше восстановительных мероприятий, 

чем в дни «отдыха», так как повышенные дозы восстановительных процедур могут 

«блокировать» максимальное воздействие тренировки на организм.  

При составлении восстановительных комплексов следует помнить, что вначале 

надо применять средства общего глобального воздействия, а затем -локального.  

К средствам общего глобального воздействия (парная баня, сауна в сочетании с 

водными процедурами, общий ручной массаж, плавание и др.) адаптация организма 

происходит постепенно. В этой связи использование комплекса, а не отдельных 

восстановительных средств, дает больший эффект.  

Постоянное применение одного и того же средства восстановления уменьшает 

восстановительный эффект, так как организм адаптируется к средствам локального 

воздействия.  

Для групп ССМ между первой и второй тренировками может быть рекомендован 

следующий примерный восстановительный комплекс:  

1) непродолжительный (3-5 мин) вибромассаж. При необходимости можно добавить 

ручной массаж утомленных групп мышц;  

2) водные процедуры: душ (10-12 мин);  

3) ультрафиолетовое облучение, в том числе солнечные ванны;  

4) отдых на кушетках, в креслах (8-10 мин);  

5) обед;  

6) послеобеденный сон (1,5-2 ч).  
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Суммарный объем восстановительных мероприятий в тренировочном дне 

колеблется от 0,5-2,5 ч.  

Объем отдельных восстановительных средств в недельном цикле зависит от числа 

повторений и длительности процедур. Общий объем восстановления за неделю может 

составить до 10 ч.  

Объем восстановительных средств в месячных и годичных циклах определяется в 

соответствии с особенностями подготовки. В подготовительном и переходном периодах 

увеличивается доля естественных и гигиенических средств восстановления. В 

соревновательных периодах возрастает объем медико-биологических и психологических 

средств.  

Объем восстановления в месячных циклах максимально может составлять до 14 ч. 

Суммарное время, затраченное на отдельные процедуры за год, варьирует от 8 до 100 ч.  
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III. Система контроля 

По итогам освоения Программы применительно к этапу спортивной подготовки 

лиц, проходящих спортивную подготовку (далее – обучающийся), необходимо выполнить 

следующие требования к результатам прохождения Программы, в том числе, к участию 

в спортивных соревнованиях: 

На этапе начальной подготовки: 

- изучить основы безопасности поведения при занятиях спортом; 

- повысить уровень физической подготовленности; 

- овладеть основами техники вида спорта «лыжные гонки»; 

- получить  общие знания об антидопинговых правилах; 

- соблюдать антидопинговые правила; 

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

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

спортивной подготовки; 

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

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

На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): 

- повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической и 

психологической подготовленности; 

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

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

соревнованиях; 

- соблюдать режим учебно-тренировочных занятий; 

- изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля; 

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

- изучить антидопинговые правила; 

- соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

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

спортивной подготовки; 

- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

спортивных соревнований муниципального образования на первом и втором году; 

- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

спортивных соревнований субьекта Российской Федерации, начиная с третьего года; 

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

зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного мастерства; 
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На этапе совершенствования спортивного мастерства: 

- повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической и 

психологической подготовленности; 

- соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную 

подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и питания; 

- приобрести знания и навыки оказания доврачебной помощи; 

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

- выполнить план индивидуальной подготовки; 

- закрепить и углубить знания антидопинговых правил; 

- соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

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

спортивной подготовки; 

- демонстрировать высокие спортивные результаты в официальных спортивных 

соревнованиях; 

- показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного разряда «кандидат в 

мастера спорта» не реже одного раза в два года; 

- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

межрегиональных спортивных соревнований; 

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

зачисления и перевода на этап высшего спортивного мастерства. 

Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией 

обучающихся, проводимой организацией, реализующей Программу, на основе 

разработанных комплектов контрольных упражнений, перечня тестов и (или) вопросов по 

видам подготовки, не связанных с физическими нагрузками (далее – тесты), а также с 

учетом результатов участия обучающегося в спортивных соревнованиях и достижения им 

соответствующего уровня спортивной квалификации. 
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III.1. Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам 

спортивной подготовки и уровень спортивной квалификации обучающихся по годам и 

этапам спортивной подготовки 

При успешном выполнении 80 % нормативов (Таблицы № 8-10) учащийся 

приказом директора зачисляется (переводится) на соответствующий этап подготовки (год 

обучения). 

Таблица № 8 

Нормативы общей физической подготовки для зачисления и перевода на этап 

начальной подготовки по виду спорта «лыжные гонки» 

№ 

п/п 

Упражнение, единица 

измерения 

Этап начальной подготовки 

1 г.о. 2 г.о. 3 г.о. 

мал. дев. мал. дев. мал. дев. 

1 Бег 60 м, с 11,5 12,0 11,0 11,6   

2 
Прыжки в длину с места 

толчком двумя ногами, см 
140 130 150 140 160 150 

3 

Поднимание туловища из 
положения лежа на спине 

(за 1 мин), кол-во раз 
30 25 35 30 40 35 

4 
Бег на 1000 м, 

мин, с 
6,30 7,00 5,50 6,20 5,00 5,15 

 

Таблица № 9 

Нормативы общей физической подготовки и специальной физической подготовки и 

уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и 

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

спорта «лыжные гонки» 

№
 

п
/

п 

Упражнение, 

единица 

измерения 

Учебно-тренировочный этап  

(этап спортивной специализации) 

1 г.о. 2 г.о. 3 г.о. 4 г.о. 5 г.о. 

юн. дев. юн. дев. юн. дев. юн. дев. юн. дев. 

1 Бег 100 м, с 16,0 16,8 15,8 16,4 15,6 16,2 15,4 16,0 15,2 15,8 

2 

Прыжки в 

длину с места 

толчком двумя 

ногами, см 

170 155 180 165 190 175 200 180 210 185 

3 
Бег на 1000 м, 

мин, с 
4,00 4,15 3,50 4,10 3,40 4,00 3,30 3,50 3,20 3,40 

4 

Бег на лыжах. 

Классический 

стиль 3 км. 

мин,с 

14,20 15,20 14,10 15,10 14,00 15,00 13,50 14,50 13,40 14,40 

5 

Бег на лыжах. 

Свободный 

стиль 3 км. 

мин,с 

13,00 14,30 12,50 14,20 12,40 14,10 12,30 14,00 12,20 13,50 

6 

Уровень 

спортивной 

квалификации 

3 ю 2 ю – 1 ю III II II - I 
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Таблица № 10 

Нормативы общей физической подготовки и специальной физической подготовки и 

уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и 

перевода на этап совершенствования спортивного мастерства по виду спорта 

«лыжные гонки» 

№ 

п/п 
Упражнение, единица измерения 

Учебно-тренировочный этап  

1 г.о. 

юноши девушки 

1 Бег 2000 м, с - 8,35 

2 Бег 3000 м, с 9,40 - 

3 
Бег на лыжах. Классический стиль 5 км. 

мин,с 
- 17,40 

4 
Бег на лыжах. Классический стиль 10 км. 

мин,с 
31,00 - 

5 
Бег на лыжах. Свободный стиль 3 км. 

мин,с 
- 17,00 

 
Бег на лыжах. Свободный стиль 3 км. 

мин,с 
28,30 - 

6 Уровень спортивной квалификации КМС 

 

IV. Рабочая программа по виду спорта «лыжные гонки» 

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

этапу спортивной подготовки 

ЭТАП НАЧАЛЬНОЙ ПОДГОТОВКИ 

1. Общая физическая подготовка. 

Комплексы общеразвивающих упражнений, направленные на развитие гибкости, 

координационных способностей, силовой выносливости. Спортивные и подвижные игры, 

направленные на развитие ловкости, быстроты, выносливости. Эстафеты и прыжковые 

упражнения, направленные на развитие скоростно-силовых способностей и быстроты. 

Циклические упражнения, направленные на развитие выносливости. 

2. Специальная физическая подготовка. 

Передвижение на лыжах по ровной и пересеченной местности, имитационные 

упражнения, кроссовая подготовка, ходьба, преимущественно направленные на 

увеличение аэробной производительности организма и развитие волевых качеств, 

специфических для лыжника-гонщика. Комплексы специальных упражнений на лыжах и 

лыжероллерах для развития силовой выносливости мышц ног и плечевого пояса. 

3. Техническая подготовка. 

Обучение общей схеме передвижений классическими лыжными ходами. Обучение 

специальным подготовительным упражнениям, направленным на овладение 

рациональной техникой скользящего шага, на развитие при одноопорном скольжении, на 

согласованную работу рук и ног при передвижении попеременным двухшажным ходом. 
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Совершенствование основных элементов техники классических лыжных ходов в 

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

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

скользящим, беговым шагом. Обучение торможению «плугом», «упором», «поворотом», 

соскальзыванием, падением. Обучение поворотам на месте и движении. Знакомство с 

основными элементами конькового хода. 

 

УЧЕБНО – ТРЕНИРОВОЧНЫЙ ЭТАП  (ЭТАП СПОРТИВНОЙ СПЕЦИАЛИЗАЦИИ) 

ГРУППЫ 1-2 ГОДА ОБУЧЕНИЯ 

Таблица № 11 

План-схема построения тренировочных нагрузок в годичной цикле 

подготовки лыжников-гонщиков 1-2 года обучения в группах учебно-

тренировочного этапа 

Средства 
подготовки Подготовительный период 

Соревнова- 

тельный период 

Всего 

за 

год 
V VI VII VIII IX X XI XII I II III IV 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 

Тренир. дней 12 16 18 20 16 14 16 18 16 16 16 12 190 

Тренировок 12 18 22 24 16 14 16 18 16 16 16 12 200 

Бег, ходьба 

I зона, км 
74 110 110 100 70 50 35 35 30 28 39 20 692 

Бег 

II зона, км 
30 43 55 68 65 60 47 - - - - 15 383 

III зона, км 4 6 6 9 16 8 4      53 

IV зона, км - 4 6 8 4 4 4      30 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 

Имитация, 

прыжки, км 
2 2 3 5 5 5 -      22 

В с е г о 110 165 180 190 160 127 90 35 30 28 30 35 1180 

Лыжероллеры 

I зона, км - 20 40 40 20 37 10 -     167 

II зона, км - - 20 32 27 30 20 -     129 

III зона, км - - - 3 3 3 - -     9 

В с е г о - 20 60 75 50 70 30 -     305 

Лыжи 

I зона, км       20 50 45 46 42 - 203 

II зона, км       20 100 130 76 66 - 393 

III зона, км       - 10 22 28 32 - 92 

IV зона, км       - 5 8 10 5 - 28 

В с е г о       40 165 205 160 145 - 715 

Общий 

объем 
110 185 240 265 210 197 160 200 235 188 175 35 2200 

Спортивные 

игры, ч 
10 10 10 10 8 6 6 10 6 6 8 15 105 
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Техническая подготовка 

Основной задачей технической подготовки на этапе начальной спортивной 

специализации является формирование рациональной временной, пространственной и 

динамической структуры движений. 

Особое значение имеет углубленное изучение и совершенствование элементов 

классического хода (обучение подседанию, отталкиванию, махам руками и ногами, 

активной постановке палок), конькового хода (обучение маховому выносу ноги и 

постановки ее на опору, подседанию на опорной ноге и отталкиванию боковым 

скользящим упором, ударной постановке палок и финальному усилию при отталкивании 

руками) и формирование целесообразного ритма двигательных действий при 

передвижении классическими и коньковыми ходами. 

С этой целью применяется широкий круг традиционных методов и средств, 

направленных на согласование и слитное выполнение основных элементов классических и 

коньковых ходов, создание целостной картины двигательного действия и объединение его 

частей в единое целое. 

На стадии формирования совершенного двигательного навыка, помимо свободного 

передвижения классическими и коньковыми лыжными ходами на тренировках и в 

соревнованиях, применяются разнообразные методические приемы, например 

лидирование – для формирования скоростной техники, создание облегченных условий для 

отработки отдельных элементов и деталей, а также затрудненных условий для 

закрепления и совершенствования основных технических действий при передвижении 

классическими и коньковыми ходами. 

 

ГРУППЫ 3-5 ГОДА ОБУЧЕНИЯ 

Техническая подготовка 

Основной задачей технической подготовки на этапе углубленной спортивной 

специализации является достижение автоматизма и стабилизации двигательных действий 

лыжников, совершенствование координационной и ритмической структуры при 

передвижении классическими и коньковыми лыжными ходами. Также пристальное 

внимание продолжает уделяться совершенствованию отдельных деталей, отработке 

четкого выполнения подседания, эффективного отталкивания и скольжения, активной 

постановке лыжных палок, овладению жесткой системой рука – туловище. В тренировке 

широко используется многократное повторение технических элементов в стандартных и 

вариативных условиях до достижения необходимой согласованности движений по 

динамическим и кинематическим характеристикам. На этапе углубленной тренировки 
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техническое совершенствование теснейшим образом связано с процессом развития 

двигательных качеств и уровнем функционального состояния организма лыжника. В этой 

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

состоянии компенсирования и явного утомления. В этом случае у лыжника формируется 

рациональная и лабильная техника с широким спектром компенсаторных колебаний в 

основных характеристиках структуры движений. 

 

Таблица № 12 

План-схема построения тренировочных нагрузок в годичном цикле 

подготовки лыжников-гонщиков 3 года обучения в группах учебно-тренировочного 

этапа 

 

Средства 
подготовки 

Подготовительный  период 
Соревновательный 

период 
Всего 

за 

Год V VI VII VIII IX X XI XII I II III IV 

Тренировоч- 

ных дней 
18 18 22 22 20 18 18 20 21 20 20 16 233 

Тренировок 18 22 30 30 20 18 18 20 24 20 20 16 256 

Бег, ходьба 

I зона, км 
40 80 110 140 80 50 30 25 30 30 10 80 705 

Бег 

II зона, км 
36 40 50 60 60 80 62 20 10 10 20 25 472 

III зона, км 5 10 10 15 20 10 4 - -    74 

IV зона, км 3 6 7 10 4 4 - - -    34 

Имитация, 

прыжки, км 
2 6 8 10 8 6 10 - -    90 

В с е г о 85 142 185 235 172 150 105 45 40 40 30 105 1334 

Лыжероллеры 

I зона, км 
30 60 70 90 50 20 30 - -    350 

II зона, км 30 32 60 60 70 70 60 - -    382 

III зона, км 5 5 10 10 15 10 5 - -    60 

IV зона, км - - 5 3 - - - - -    8 

В с е г о 65 97 140 165 138 100 95 - -    800 

Лыжи 

I зона, км 
      40 65 130 70 75 - 380 

II зона, км       40 170 170 154 110 - 644 

III зона, км       - 28 45 50 53 - 176 

IV зона, км       - 12 25 16 12 - 65 

В с е г о       80 275 370 290 250 - 1265 

Общий объем 150 239 325 400 310 250 280 320 410 330 280 105 3339 

Спортивные 

игры, ч 
15 20 20 15 12 8 5 5 5 5 5 20 135 
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Таблица № 13 

План-схема построения тренировочных нагрузок в годичном цикле 

подготовки лыжников-гонщиков 4 года обучения в группах учебно-тренировочного 

этапа 

Средства 
подготовки 

Подготовительный период 
Соревновательный 

период 
Всего 

за 

Год V VI VII VIII IX X XI XII I II III IV 

Тренировоч- 

ных дней 
18 18 22 22 20 20 22 22 22 22 20 16 244 

Тренировок 18 22 30 30 20 20 22 22 26 22 20 16 266 

Бег, ходьба 

I зона, км 
30 50 90 120 60 40 40 25 20 15 10 75 575 

Бег 

II зона, км 40 58 70 80 85 80 62 25 30 25 20 35 610 

III зона, км 5 12 12 15 17 10 5 - -    76 

IV зона, км 3 8 8 8 5 4 - - -    36 

Имитация, 

прыжки, км 
3 7 11 12 10 8 10 - -    61 

В с е г о 81 135 191 235 177 142 117 50 50 40 30 110 1358 

Лыжероллеры 

I зона, км 
40 80 80 100 60 56 50 - -    466 

II зона, км 35 40 70 70 80 70 50 - -    415 

III зона, км 5 8 8 15 20 10 10 - -    76 

IV зона, км - - - 5 5 5 5 - -    20 

В с е г о 80 128 158 190 165 141 115 - -    977 

Лыжи 

I зона, км 
      50 85 130 100 95 - 460 

II зона, км       50 195 182 159 120 - 706 

III зона, км       - 35 55 60 68 - 218 

IV зона, км       - 17 30 20 14 - 81 

В с е г о       100 332 397 339 297 - 1465 

Общий 

объем 
161 263 349 425 342 283 332 382 447 379 327 110 3800 

Спортивные 

игры, ч 
15 16 20 18 14 10 10 8 7 5 8 19 150 
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Таблица № 14 

План-схема построения тренировочных нагрузок в годичном цикле 

подготовки лыжников-гонщиков 5 года обучения в группах учебно-тренировочного 

этапа 

Средства 
подготовки 

Подготовительный период 
Соревновательный 

период 
Всего 

за 

Год V VI VII VIII IX X XI XII I II III IV 

Тренировоч- 

ных дней 
19 22 26 26 24 22 22 24 26 22 22 17 272 

Тренировок 19 26 34 34 24 22 22 24 30 22 22 17 296 

Бег, ходьба 

I зона, км 
30 50 80 120 60 40 30 20 15 10 10 85 550 

Бег 

II зона, км 50 63 80 90 89 90 62 30 35 30 30 36 685 

III зона, км 5 10 15 20 20 10 10 - -    90 

IV зона, км 4 8 8 10 6 5 - - -    41 

Имитация, 

прыжки, км 
4 10 14 14 13 10 12 - -    77 

В с е г о 93 141 197 254 188 155 114 50 50 40 40 121 1443 

Лыжероллеры 

I зона, км 
40 100 100 110 70 66 50 - -    536 

II зона, км 40 50 80 80 90 100 70 - -    510 

III зона, км 5 10 15 20 25 13 10 - -    98 

IV зона, км - - - 6 4 5 7 - -    22 

В с е г о 85 160 195 216 189 184 137 - -    1166 

Лыжи 

I зона, км 
      65 120 155 130 115 - 585 

II зона, км       60 210 207 169 120 - 766 

III зона, км       - 40 60 68 80 - 248 

IV зона, км       - 22 34 22 14 - 92 

В с е г о       125 392 456 389 329 - 1691 

Общий 

объем 
178 301 392 470 377 339 376 442 506 429 369 121 4300 

Спортивные 

игры, ч 
18 18 20 18 14 12 10 8 7 5 5 20 155 
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ЭТАП СОВЕРШЕНСТВОВАНИЯ СПОРТИВНОГО МАСТЕРСТВА 

 

Таблица № 15 

План-схема построения тренировочных нагрузок в годичном цикле 

подготовки лыжников-гонщиков на этапе совершенствования спортивного 

мастерства 

Средства 
подготовки 

Подготовительный период 
Соревновательный 

период 
Всего 

за 

Год V VI VII VIII IX X XI XII I II III IV 

Тренировоч- 

ных дней 
20 23 26 26 24 24 26 26 26 22 22 18 283 

Тренировок 20 30 38 42 30 30 30 35 35 30 28 18 366 

Бег, ходьба 

I зона, км 
35 55 75 90 65 40 30 20 15 10 10 85 530 

Бег 

II зона, км 
50 73 90 100 100 100 72 40 35 30 30 50 770 

III зона, км 15 20 25 30 30 20 20 - -    160 

IV зона, км 8 12 12 14 10 9 - - -    65 

Имитация, 

прыжки, км 
4 10 19 19 13 13 12 - -    90 

В с е г о 112 170 221 253 218 182 134 60 50 40 40 135 1615 

Лыже-

роллеры 

I зона, км 

50 100 100 114 80 76 50 - -    570 

II зона, км 60 70 100 100 110 120 80 - -    640 

III зона, км 10 20 25 32 35 23 15 - -    160 

IV зона, км - 5 5 10 10 10 8 - -    48 

В с е г о 120 195 230 256 235 229 153 - -    1418 

Лыжи 

I зона, км 
      105 205 185 180 165 50 890 

II зона, км       100 264 200 189 140 - 893 

III зона, км       20 72 100 100 108 - 400 

IV зона, км       10 32 44 37 34 - 157 

В с е г о       235 573 529 506 447 50 2340 

Общий 

объем 
232 365 451 509 453 411 522 633 579 546 487 185 5373 

Спортивные 

игры, ч 
18 18 18 16 10 8 8 5 6 4 5 20 136 
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Техническая подготовка. 

На этапе спортивного совершенствования целью технической подготовки является 

достижение вариативного навыка и его реализация. Эта стадия технического 

совершенствования охватывает весь период дальнейшей подготовки лыжника, пока 

спортсмен стремится к улучшению своих результатов. Педагогические задачи 

технической подготовки на этапе спортивного совершенствования сводятся к следующим: 

1) совершенствование технического мастерства с учетом индивидуальных 

особенностей спортсменов и всего многообразия условий, характерных для 

соревновательной деятельности лыжника; 

2) обеспечение максимальной согласованности двигательной и вегетативных 

функций, совершенствование способности к максимальной реализации функционального 

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

классическим и коньковым стилями; 

3) эффективное применение всего арсенала технических элементов при 

изменяющихся внешних условиях и различном функциональном состоянии организма 

спортсмена в процессе лыжной гонки. 

На этом этапе совершенствование технического мастерства, как правило, 

проводится в ходе выполнения основной тренировочной нагрузки. В подготовительном 

периоде широко используются различные специальные подготовительные упражнения без 

приспособлений (имитационные), с приспособлениями (лыжероллеры, роликовые, лыжи). 

С выходом на снег (в процессе вкатывания) совершенствование техники осуществляется с 

интенсивностью, не превышающей 75 – 80% от соревновательной скорости для данного 

этапа подготовки. По мере восстановления двигательного навыка совершенствование 

техники проводится на повышенных соревновательных скоростях и в различных условиях 

передвижения. В тренировку включаются участки трассы с различным профилем, 

состоянием лыжни, микрорельефом. Особое внимание уделяется совершенствованию 

техники под влиянием утомления. У спортсменов, овладевших достаточным уровнем 

технического мастерства, отмечается высокая степень совершенства специализированных 

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

способности управлять движениями за счет реализации основной информации, 

поступающей от рецепторов мышц, связок, сухожилий, вестибулярного аппарата. 
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IV.2. Учебно-тематический план 

Таблица № 16 

Этап спортивной 

подготовки 

Темы по теоретической 

подготовке 

Объём 

времени в 

год 

(минут) 

Сроки 

проведения 
Краткое содержание 

Этап начальной 

подготовки 

Всего на этапе начальной 

подготовки до одного года 

обучения /свыше одного года 

обучения 

≈120/180   

История возникновения вида  

спорта и его развития 
≈13/20 сентябрь 

Зарождение и развитие вида спорта. Автобиографии выдающихся спортсменов. 

Чемпионы и призеры Олимпийских игр. 

Физическая культура – важное 

средство физического развития и 

укрепления здоровья человека 
≈13/20 октябрь 

Понятие о физической культуре  и спорте. Формы физической культуры. 

Физическая культура как средство воспитания трудолюбия, организованности, 

воли, нравственных качеств и жизненно важных умений и навыков. 

Гигиенические основы 

физической культуры и спорта, 

гигиена обучающихся при 

занятиях физической культурой и 

спортом 

≈13/20 ноябрь 
Понятие о гигиене и санитарии. Уход за телом, полостью рта и зубами. 

Гигиенические требования к одежде и обуви. Соблюдение гигиены на 

спортивных объектах. 

Закаливание организма ≈13/20 декабрь 
Основные правила закаливания. Закаливание воздухом, водой, солнцем. 

Закаливание на занятиях физической культуры  и спорта.  

Самоконтроль в процессе занятий 

физической культурой и спортом 
≈13/20 январь 

Ознакомление с понятием о самоконтроле при занятиях физической культурой 

и спортом. Дневник самоконтроля. Его формы и содержание. Понятие о 

травматизме.  

Теоретические основы обучения 

базовым элементам техники и 

тактики вида спорта 
≈13/20 май 

Понятие о технических элементах вида спорта. Теоретические знания по 

технике их выполнения. 

Теоретические основы судейства. 

Правила вида спорта 
≈14/20 июнь 

Понятийность. Классификация спортивных соревнований. Команды (жесты) 

спортивных судей. Положение о спортивном соревновании. Организационная 

работа по подготовке спортивных соревнований. Состав и обязанности 

спортивных судейских бригад. Обязанности и права участников спортивных 

соревнований. Система зачета в спортивных соревнованиях по виду спорта.  

Режим дня и питание ≈14/20 август Расписание учебно-тренировочного и учебного процесса. Роль питания в 
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обучающихся жизнедеятельности. Рациональное. сбалансированное питание. 

Оборудование и спортивный 

инвентарь по виду спорта 
≈14/20 

ноябрь - 

май 
Правила эксплуатации и безопасного использования оборудования и 

спортивного инвентаря.  

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Всего на учебно-тренировочном 

этапе до трех лет обучения/ 

свыше трех лет обучения 

≈ 600/900   

Роль и место физической 

культуры в формировании 

личностных качеств 

≈70/100 сентябрь 

Физическая культура и спорт как социальные феномены. Спорт – явление 

культурной жизни. Роль физической культуры в формировании личностных 

качеств человека. Воспитание волевых качеств, уверенности в собственных 

силах. 

История возникновения 

олимпийского движения 
≈70/107 октябрь 

Зарождение олимпийского движения. Возрождение олимпийской идеи. 

Международный Олимпийский комитет (МОК). 

Режим дня и питания 

обучающихся 
≈70/107 ноябрь 

Расписание учебно-тренировочного и учебного процесса. Роль питания, в 

подготовке обучающихся к спортивным соревнованиям. Рационально, 

сбалансированное питание.  

Физиологически основы 

физической культуры 
≈70/107 декабрь 

Спортивная физиология. Классификация различных видом мышечной 

деятельности. Физиологическая характеристика состояния организма при 

спортивной деятельности. Физиологические механизмы развития двигательных 

навыков. 

Учёт соревновательной 

деятельности, самоанализ 
обучающихся 

≈70/107 январь 
Структура и содержание Дневника обучающихся. Классификация и типы 

спортивных соревнований. 

Теоретические основы технико-

тактической подготовки. Основы 

техники вида спорта 
≈70/107 май 

Понятийность. Спортивная техника и тактика. Двигательные представления. 

Методика обучения. Метод использования слова. Значение рациональной 

техники в достижении высоких спортивных результатов.  

Психологическая подготовка ≈60/106 
сентябрь- 

апрель 

Характеристика психологической подготовки. Общая психологическая 

подготовка. Базовые волевые качества личности. Системные волевые качества 

личности.  

Оборудование, спортивный 

инвентарь и экипировка по виду 

спорта 
≈60/106 

декабрь - 

май 

Классификация спортивного инвентаря и экипировки для вида спорта, 

подготовка к эксплуатации, уход и хранение. Подготовка инвентаря и 

экипировки к спортивным соревнованиям. 

Правила вида спорта ≈60/106 
декабрь - 

май 

Деление участников по полу и возрасту. права и обязанности участников 

спортивных соревнований. Правила поведения при участии спортивных 

соревнований.  

Этап 

совершенствования 
Всего на этапе 

совершенствования 
≈ 1200   
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спортивного 

мастерства  
спортивного мастерства 

Олимпийское движение. Роль и 

место физической культуры в 

обществе. Состояние 

современного спорта. 

≈200 сентябрь 
Олимпизм как метафизика спорта. Социокультурные процессы в современной 

России. Влияние олимпизма на развитие международных спортивных связей и 

системы спортивных соревнований, в том числе, по виду спорта. 

Профилактика травматизма. 

Перетренированность/ 

недотренированность 

≈200 октябрь 
Понятие травматизма. Синдром «перетренированности». Принципы спортивной 

подготовки. 

Учет соревновательной 

деятельности, самоанализ 
обучающегося 

≈200 ноябрь 
Индивидуальный план спортивной подготовки. Ведение Дневника 

обучающегося. Классификация и типы спортивных соревнований. Понятия 

анализа, самоанализа учебно-тренировочной и соревновательной деятельности. 

Психологическая подготовка ≈200 декабрь 

Характеристика психологической подготовки. Общая психологическая 

подготовка. Базовые волевые качества личности. Системные волевые качества 

личности. Классификация средств и методов психологической подготовки 

обучающихся. 

Подготовка обучающегося как 

многокомпонентный процесс 
≈200 январь 

Современные тенденции совершенствования системы спортивной тренировки. 

Спортивные результаты – специфический и интегральный продукт 

соревновательной деятельности. Система спортивных соревнований. Система 

спортивной тренировки. Основные направления спортивной тренировки. 

Спортивные соревнования как 

функциональное и структурное 

ядро спорта  
≈200 

февраль – 

май 

Основные функции и особенности спортивных соревнований. Общая структура 

спортивных соревнований. Судейство спортивных соревнований. Спортивные 

результаты. Классификация спортивных достижений.  

Восстановительные средства и 

мероприятия 

в переходный период 

спортивной подготовки 

Педагогические средства восстановления: рациональное построение учебно-

тренировочных занятий; рациональное чередование тренировочных нагрузок 

различной направленности; организация активного отдыха.  

Психологические средства восстановления: аутогенная тренировка; 

психорегулирующие воздействия; дыхательная гимнастика. 

Медико-биологические средства восстановления: питание; Гигиенические и 

физиотерапевтические процедуры; баня; массаж; витамины. Особенности 

применения восстановительных средств.  
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V. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам 

К особенностям осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта «лыжне гонки» относятся: 

- особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным спортивным 

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

«лыжные гонки» и его спортивных дисциплин. Реализация дополнительных 

образовательных программ спортивной подготовки проводится с учетом этапа спортивной 

подготовки и спортивных дисциплин вида спорта «лыжные гонки», по которым 

осуществляется спортивная подготовка; 

- особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным дисциплинам 

вида спорта «лыжные гонки» учитываются организациями, реализующими 

дополнительные образовательные программа спортивной подготовки, при формировании 

дополнительных образовательных программ спортивной подготовки, в том числе 

годового учебно-тренировочного плана; 

- для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти 

спортивную подготовку, должно достичь  установленного возраста в календарный год 

зачисления на соответствующий этап спортивной подготовки; 

- возраст обучающихся на этапах совершенствования спортивного мастерства не 

ограничивается при условии вхождения их в список кандидатов в спортивную сборную 

команду субъекта Российской Федерации по виду спорта «лыжные гонки» и участия в 

официальных спортивных соревнованиях по виду спорта «лыжные гонки» не ниже 

всероссийского уровня; 

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

условия проведения спортивных соревнований подготовка обучающихся осуществляется 

на основе обязательного соблюдения требований безопасности, учитывающих 

особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным дисциплинам вида 

спорта «лыжные гонки». 
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VI. Условия реализации дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки 

VI.1. Материально-технические условия реализации Программы 

 Условия 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) объектом инфраструктуры): 

наличие лыжной  трассы; 

наличие лыже-роллерной трассы; 

наличие тренировочного спортивного зала; 

наличие тренажёрного зала; 

наличие раздевалок, душевых; 

наличие медицинского пункта, оборудованного в соответствии с приказом 

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

оказания медицинской помощи лицам, занимающимся физической культурой и спортом 

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

мероприятий), включая порядок медицинского осмотра лиц, желающих пройти 

спортивную подготовку, заниматься физической культурой и спортом в организациях и 

(или) выполнить нормативы испытаний (тестов) Всероссийского физкультурно-

спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО)» и форм медицинских 

заключений о допуске в участию физкультурных и спортивных мероприятиях» 

(зарегистрирован Минюстом России 03.12.2020, регистрационный №61238); 

- обеспечение оборудованием и спортивным инверторам, необходимыми для 

прохождения спортивной подготовки (Таблица № 17, 18); 

-  обеспечение спортивной экипировкой (Таблица № 19, 20); 

- обеспечение обучающихся проездом к месту проведения спортивных 

соревнований и обратно; 

- обеспечение обучающихся питанием и проживанием в период проведения 

спортивных соревнований;  

- медицинское обеспечение обучающихся, в том числе организацию 

систематического медицинского контроля. 
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Таблица № 17  

№ 

п/п 
Наименование 

Единица 

измерения 

Количество 

изделий 

1 Велосипед спортивный штук 12 

2 Весы медицинские штук 1 

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

4 Гантели переменной массы от 3 до 12 кг комплект 1 

5 Держатель для утюга штук 3 

6 Доска информационная штук 2 

7 Зеркало настенное (0,6х2 м) комплект 4 

8 Измеритель скорости ветра штук 2 

9 Крепления лыжные пар 12 

10 Лыжероллеры пар 12 

11 Лыжи гоночные пар 12 

12 Лыжные мази (на каждую температуру) комплект 12 

13 Лыжные парафины комплект 12 

14 Мат гимнастический штук 6 

15 Мяч баскетбольный штук 1 

16 Мяч волейбольный штук 1 

17 Мяч футбольный штук 1 

18 Набивные мячи от 1 до 5 кг комплект 2 

19 Накаточный инструмент с 3 коликами штук 2 

20 Палка гимнастическая штук 12 

21 Палки для лыжных гонок пар 12 

22 Пробка синтетическая штук 24 

23 Рулетка металлическая 50 м штук 1 

24 Секундомер штук 4 

25 Скакалка гимнастическая штук 12 

26 Скамейка гимнастическая штук 2 

27 Скребок для обработки лыж штук 30 

28 Снегоход штук 1 

29 Снегоход, укомплектованный приспособлением для 

прокладки лыжных трасс, либо ратрак 

(снегоуплатнительная машина для прокладки лыжных 

трасс) 

штук 1 

30 Стальной скребок штук 10 

31 Стенка гимнастическая штук 4 

32 Стол для подготовки лыж комплект 2 

33 Стол опорный для подготовки лыж штук 4 

34 Термометр для измерения температуры снега штук 4 

35 Термометр наружный штук 4 

36 Утюг для смазки штук 4 

37 Нетканый материал «Фибертекс» штук 30 

38 Флажки для разметки лыжынм трасс комплект 1 

39 Шкурка упаковка 20 

40 Щетки для обработки лыж штук 20 

41 Электромегафон комплект 2 

42 
Электронный откатчик длч установки скоростных 

характеристик лыж 
комплект 1 

43 Эспандер лыжника штук 12 

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

спортивного мастерства 

44 
Лыжные ускорители, порошки и эмульсии (на каждую 

температуру) 
комплект 4 
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Таблица № 18 

 

Наименование, 

единица 

измерения 

 

Расчетная 

единица 

Этапы и годы спортивной подготовки 

№ 

п/п 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочн
ый этап (этап 

спортивной 

специализаци
и) 

Этап 

совершенствов
ания 

спортивного 

мастерства 

ко
ли

че
ст
во

 

ср
ок

 

эк
сп
лу
ат
ац
ии

 

(л
ет

) 

ко
ли

че
ст
во

 

ср
ок

 

эк
сп
лу
ат
ац
ии

 

(л
ет

) 

ко
ли

че
ст
во

 

ср
ок

 

эк
сп
лу
ат
ац
ии

 

(л
ет

) 

1 
Лыжи гоночные, 

пар  

на обучающегося 
- - 2 1 3 1 

2 
Крепления 

лыжные, пар 

на обучающегося 
- - 2 1 3 1 

3 

Палки для 

лыжных гонок, 

пар 

на обучающегося 

- - 2 1 3 1 

4 
Лыжероллеры, 

пар 

на обучающегося 
- - 2 1 3 1 

5 

Крепления 

лыжные для 

лыжероллеров, 

пар 

на обучающегося 

- - 2 1 3 1 

 

Таблица № 19  

№ 

п/п 
Наименование 

Единица 

измерения 

Количество 

изделий 

1 
Ботинки лыжные для спортивной дисциплины 

«Классический стиль» (классический ход) 
пар 12 

2 
Ботинки лыжные для спортивной дисциплины 

«Свободный стиль» (коньковый ход) 
пар 12 

3 Ботинки лыжные универсальные пар 12 

4 Чехол для лыж штук 12 

5 Очки солнцезащитные штук 12 

6 Нагрудные номера штук 200 
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Таблица № 20  

№ 

п/п 

Наименование, 

 
единица 

измерения 
Расчетная единица 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

ко
ли

че
ст
во

 

ср
ок

 

эк
сп
лу
ат
ац
ии

 

(л
ет

) 

ко
ли

че
ст
во

 

ср
ок

 

эк
сп
лу
ат
ац
ии

 

(л
ет

) 

ко
ли

че
ст
во

 

ср
ок

 

эк
сп
лу
ат
ац
ии

 

(л
ет

) 

1 Ботинки лыжные пар на обучающегося - - 4 1 4 1 

2 Жилет утепленный штук на обучающегося - - 1 1 1 1 

3 Комбинезон для лыжных гонок штук на обучающегося - - 1 2 1 2 

4 Костюм ветрозащитный штук на обучающегося - - 1 2 1 2 

5 Костюм тренировочный штук на обучающегося - - 1 1 1 1 

6 Костюм утеплённый штук на обучающегося - - 1 1 1 1 

7 Кроссовки для зала пар на обучающегося - - 1 1 2 1 

8 Кроссовки легкоатлетические пар на обучающегося - - 2 1 2 1 

9 Очки солнцезащитные штук на обучающегося - - 1 1 1 1 

10 Перчатки лыжные пар на обучающегося - - 1 2 2 1 

11 Рюкзак штук на обучающегося - - 1 1 1 1 

12 Термобелье комплект на обучающегося - - 1 1 1 1 

13 Футболка (короткий рукав) штук на обучающегося - - 1 1 2 2 

14 Футболка (длинный рукав) штук на обучающегося - - 1 1 1 1 

15 Чехол для лыж штук на обучающегося - - 1 3 1 2 

16 Шапка штук на обучающегося - - 1 1 1 1 

17 Шорты штук на обучающегося - - 1 1 1 1 
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VI.2. Кадровые условия реализации Программы 

- Укомплектованность Организации педагогическими, руководящими и иными 

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

спортивных соревнованиях на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной 

специализации), этапах совершенствования спортивного мастерства, кроме основного 

тренера-преподавателя. допускается привлечение тренера-преподавателя по видам 

спортивной  подготовки, с учетом специфики вида спорта «лыжные гонки», а также на 

всех этапах спортивной подготовки привлечение иных специалистов (при условии их 

одновременной работы с обучающимися). 

Для подготовки спортивного инвентаря и спортивной экипировки к учебно-

тренировочным занятиям и спортивным соревнованиям, обслуживания техники, 

оборудования и спортивных сооружений, необходимых для осуществления спортивной 

подготовки, на всех этапах спортивной подготовки допускается привлечение 

соответствующих специалистов. 

- Уровень квалификации тренеров-преподавателей и иных работников 

Организации. Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, 

должен соответствовать требованиям. установленным профессиональным стандартом 

«Тренер - преподаватель», утвержденным приказом Минтруда России от 24.12.2020 № 

952н (зарегистрирован Минюстом России 25.01.2021, регистрационный № 62203), 

профессиональным стандартом «Тренер» утвержденным приказом Минтруда России от 

28.03.2019 № 191н (зарегистрирован Минюстом России 25.04.2019, регистрационный № 

54519), профессиональным стандартом «Специалист по инструкторской и методической 

работе в области физической культуры и спорта» утвержденным приказом Минтруда 

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

регистрационный № 68615), профессиональным стандартом «Специалист по 

обслуживанию и ремонту спортивного инвентаря и оборудования», утвержденным 

приказом Минтруда России от 28.03.2019 № 192н (зарегистрирован Минюстом России 

23.04.2019, регистрационный № 54475) или Единым квалификационным справочником 

должностей руководителей. специалистов и служащих, раздел «Квалификационные 

характеристики должностей  работников в области физической культуры и спорта» , 

утверждённым приказом Минздравсоцразвития России от 15.08.2011 № 916н 

(зарегистрирован Минюстом России 14.10.2011, регистрационный № 22054). 

- Непрерывность профессионального развития тренеров-преподавателей 

организации. 
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VI.3. Информационно-методические условия реализации Программы 

Список литературы: 

1. Железняк Ю.Д., Чачин А.В. Лыжные гонки. Примерная программа спортивной 

подготовки для  СДЮШОР, ШВСМ. – М.: Советский спорт, 2004. 

2. Квашук П.В., Кленин Н.Н. Лыжные гонки.  Примерная программа спортивной 

подготовки для  СДЮШОР, ШВСМ. – М.: Советский спорт, 2004. 

3. Ковязин В.М. Рейтинг модельных характеристик физической подготовленности 

лыжника-гонщика от новичка до мастера спорта. Методическое пособие. –  Тюмень,  

2007. 

4. Ковязин В.М. Рейтинг модельных характеристик физической подготовленности 

лыжника-гонщика от новичка до мастера спорта. Методическое пособие. – Тюмень, 2008. 

5. Кожевникова З. Тренировка ловкости и быстроты лыжника (специальные 

упражнения). – М.: Физкультура и спорт, 1971. 

6. Лыжные гонки. Правила соревнований. - М.: Советский спорт, 1994. 

7. Нестеровский Д.И. Теория и методика обучения. – М.: Академия, 2008. 

8. Нэт Браун. Подготовка лыж. Полное руководство. – Мурманск: Тулома, 2005. 

9. Раменская Т.И. Специальная подготовка лыжника. Учебная книга. – М.: 

СпортАкадемПресс, 2001. 

10. Стивен Гаскил. Беговые лыжи для всех. – Мурманск: Тулома, 2007. 

 

Интернет ресурсы: 

1) Официальный интернет-сайт Министерства спорта Российской Федерации- 

www.minsport.gov.ru/sport/ 

2) Официальный интернет-сайт РУСАДА - https://rusada.ru/  

3) Официальный интернет-сайт ВАДА - https://www.wada-ama.org/en 

4) Официальный интернет-сайт Федерации лыжных гонок России - http://www.flgr.ru/ 

5) Лыжный спорт - http://www.offsport.ru/ski/ 

 


