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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

      Дополнительная общеобразовательная программа по виду спорта лыжные гонки 

(далее - Программа) предназначена для организации образовательной деятельности по 

виду спорта «лыжные гонки» с учётом порядка организации и осуществления 

образовательной деятельности, по дополнительным общеобразовательным программам 

рекомендованные Министерством просвещения РФ от 27 июля 2022 г. № 629 

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 состязания 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). 

Целью дополнительной общеобразовательной программы является:  

- удовлетворение индивидуальных потребностей обучающихся в совершенствовании 

физического здоровья;  

- формирование культуры здорового и безопасного образа жизни, а также на 

организацию свободного времени обучающихся; 

- профессиональную ориентацию обучающихся; 

- выявление, развитие и поддержку обучающихся, проявивших выдающиеся способности; 

- удовлетворение иных образовательных потребностей и интересов обучающихся, не 

противоречащих законодательству Российской Федерации, осуществляемых за пределами 

федеральных государственных образовательных стандартов и федеральных 

государственных требований. 

Задачи программы 

 - всестороннее физическое и нравственное развитие, физическое воспитание 

обучающихся; 

 - определение содержания, объема, порядка изучения программного материала по 

каждому этапу спортивной подготовки по виду спорта «лыжные гонки», с учетом целей, 

задач и особенностей Программы, учебно-тренировочного плана и контингента 

обучающихся; 

 - целостность процесса психического и физического, умственного и духовного развития 

личности обучающегося;  

- соответствие современным требованиям физкультурно-спортивной деятельности; 

 - совершенствование спортивного мастерства обучающихся посредством организации их 

систематического участия в спортивных мероприятиях. 

 

Программа учитывает нормативные правовые акты бюджетного учреждения 

дополнительного образования города Омска «Спортивная школа «Крутая горка» (далее 

– Учреждение), осуществляющей реализацию дополнительной общеобразовательной 

программы (устав, порядок приема и перевода в организацию лиц, проходящих подготовку 

по дополнительной общеобразовательной программе). В настоящей Программе отражены 

основные цели, задачи, средства и методы на этапах годичного цикла тренировки, участие 

в спортивных соревнованиях. Программа содержит научно-обоснованные рекомендации по 

построению, содержанию и организации тренировочного процесса лыжников-гонщиков. 

Программа разработана в соответствии с: 

- Федеральным законом Российской Федерации от 29 декабря 2012 года № 273-ФЗ 

«Об образовании в Российской Федерации» (в действующей редакции); 

приказом Министерства просвещения РФ от 27 июля 2022 г. № 629 «Об утверждении - 

Порядка организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным 



общеобразовательным программам»; 

- постановлением Главного государственного санитарного врача РФ от 28 сентября 2020 г. 

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

эпидемиологические требования к организациям воспитания и  обучения, отдыха и 

оздоровления детей и молодежи»»; 

- Уставом Учреждения; 

- нормативными документами Учреждения. 

 

Особенности вида спорта и спортивных дисциплин 

 

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

подготовленной трассе и относятся к циклическим видам спорта. Лыжные гонки 

представляют собой передвижение на скорость по местности на определенные 

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

В большинстве регионов Российской Федерации занятия лыжами гонками считаются 

одним из самых массовых видов физической культуры и спорта. Передвижение на 

лыжах в условиях равнинной и пересеченной местности, с преодолением подъемов и 

спусков различной крутизны, вовлекает в работу большие группы мышц и оказывает 

положительное воздействие на развитие и укрепление функциональных систем 

организма. 

Лыжные гонки включены в программу Зимних Олимпийских игр и Первенств мира по 

лыжному спорту. Техника в лыжных гонках состоит из разнообразных способов 

передвижения. Выбор способа передвижения и применение его в конкретных условиях 

рельефа и трассы определяются тактической задачей. Для овладения техническим 

мастерством необходимо знание основ техники, овладение способами передвижения и 

умение применять их в соревнованиях 

 

Структура системы подготовки по лыжным гонкам по дополнительной 

общеобразовательной программе 

 

      Основными формами образовательного процесса в спортивной школе являются 

теоретические и групповые практические занятия, тренировки по индивидуальным 

планам, календарные соревнования, учебные, тренировочные и товарищеские игры, в 

сроки соответствующие Календарному учебному графику. 

Изучение теоретического материала планируется в форме бесед, продолжительностью 

5-30 мин.  

Перевод обучающихся в группу следующего года обучения производится на основании 

решения педагогического совета, оформленного соответствующим протоколом. 

Данная программа разработана для спортивно-оздоровительного этапа подготовки 

проходит в спортивно-оздоровительных группах и может длиться от 1 года до 

нескольких лет. Основной на этом этапе является физкультурно-оздоровительная и 

воспитательная работа, направленная на укрепление здоровья, на разностороннюю 

физическую подготовленность, освоение жизненно важных двигательных навыков и 

качеств.  

               В спортивно-оздоровительные группы могут быть зачислены лица с 6 

лет. 

Минимальная наполняемость группы - 10 человек. 

Объём тренировочной  работы (час/неделю) 4 – 6 

Продолжительность учебного часа – 45 мин 

Срок реализации - в течение всего календарного года (52 недели), включая каникулярное 

время или в течение 39 недель, в зависимости от целей, которые поставил тренер-

преподаватель. 



 

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

условий проведения спортивных соревнований подготовка обучающихся 

осуществляется на основе обязательного соблюдения требований безопасности, 

учитывающих особенности осуществления дополнительной общеобразовательной 

программы по спортивным дисциплинам вида спорта «лыжные гонки». 

Занятия могут проводиться по группам, индивидуально или всем составом 

объединения. Расписание занятий объединения составляется для создания наиболее 

благоприятного режима труда и отдыха обучающихся. 

 

 

При реализации дополнительной общеобразовательной программы тренер- 

преподаватель может использоваться различные образовательные технологии, в том 

числе дистанционные образовательные технологии, электронное обучение с учетом 

требований, установленных законодательством Российской Федерации. 

Использование при реализации дополнительной общеобразовательной программы 

методов и средств обучения и воспитания, образовательных технологий, наносящих 

вред физическому или психическому здоровью обучающихся, запрещается. 

 

                              Основные формы тренировочного процесса 

Основными формами учебно-тренировочного процесса являются теоретические и 

групповые практические занятия, календарные соревнования, учебно-тренировочные 

занятия, занятия по подготовке и сдаче контрольных нормативов. 

 Виды и формы контроля: педагогический текущий контроль и контрольные испытания) 

и врачебный. 

 Подготовка лыжников гонщиков проводится в течение всего периода подготовки, которая 

имеет свои специфические особенности. Главным отличием является возраст и уровень 

физического развития детей, зачисляемых в ту или иную группу подготовки. После 

каждого года обучения обучающиеся сдают предусмотренные программой нормативы. 

 Основной принцип построения учебно-тренировочной работы – универсальность в 

постановке задач, выборе средств и методов по отношению ко всем занимающимся, 

соблюдения требований индивидуального подхода и изучения особенностей каждого 

занимающегося. В основу методики проведения занятий в спортивно-оздоровительных 

группах, направленных на развитие двигательных качеств: быстроты, силы, ловкости, 

гибкости, выносливости и на выработку представлений об основных видах спорта, 

снарядах, инвентаре, заложен игровой и соревновательный метод посредством подвижных 

и спортивных игр по упрощенным правилам. 

Основные средства тренировочных воздействий: 

1)    общеразвивающие упражнения (с целью создания школы движения); 

2)    подвижные игры и игровые упражнения; 

элементы гимнастики и акробатики (кувырки, повороты, упражнения на равновесие и др.); 

 3)    всевозможные прыжки и прыжковые упражнения; 

4)    метание легких снарядов (теннисных и набивных 

мячей);                                                                                                                                               

 5)   спортивно-силовые упражнения (в виде комплексов тренировочных заданий). 

Основные методы выполнения упражнений: игровой, повторный, равномерный, круговой, 

соревновательный (в контрольно-педагогических испытаниях). 



 Основной показатель образовательного процесса - динамика роста уровня физической 

подготовленности обучающихся и выполнение в конце учебного года программных 

требований по ОФП, выраженных в количественных величинах (показателях). 

 На основе полученной информации тренер-преподаватель должен вносить 

соответствующие коррективы в тренировочный процесс. 

 По результатам обучения в спортивно-оздоровительной группе, обучающиеся, 

овладевшие основами техники изучаемых видов спорта, определившиеся с выбором 

единой специализации и выполнившие контрольные нормативы, зачисляются в группы 

начальной подготовки. Обучающиеся не прошедшие конкурсный отбор в группы НП 

могут продолжать заниматься в спортивно-оздоровительной группе или быть 

рекомендованы к просмотру по другим видам спорта в учреждения дополнительного 

образования. 

Виды подготовки в структуре тренировочного процесса 

 

           Общая физическая подготовка (ОФП) - это процесс совершенствования 

двигательных физических качеств, направленных на всестороннее и гармоничное 

физическое развитие человека. 

            Специальная физическая подготовка (СФП) -

укрепление органов и систем (дыхательной, сердечно-сосудистой, мышечной), повышение 

их функциональных возможностей. СФП направлена на развитие физических 

способностей, отвечающих особенности избранного вида спорта и на максимально 

возможную степень их развития которые необходимы для успешной соревновательной 

деятельности в лыжных гонках. 

           Спортивные соревнования - организованные действия или совокупность 

действий, направленных на достижение спортсменами спортивных результатов и 

выявление победителей и призеров соревнований. Проводятся по лыжным гонкам 

(спортивным дисциплинам), признанным в Российской Федерации в строгом 

соответствии с принятыми правилами соревнований и требованиями Положения о 

Единой всероссийской спортивной  классификации (далее - ЕВСК). В зависимости от 

уровня соревнований включается в календарные спортивные планы органов 

исполнительной власти в области физической культуры и спорта всех уровней. 

         Техническая подготовка лыжника - это процесс целенаправленного изучения и 

совершенствования техники способов передвижения на лыжах. Овладение 

современной техникой с учетом индивидуальных особенностей и физической 

подготовленности позволяет достигнуть высоких результатов в лыжных гонках. 

       Тактическая, теоретическая и психологическая подготовка - это 

педагогический процесс повышения теоретического уровня мастерства спортсмена, 

вооружение его определенными знаниями и умениями использовать их в 

тренировочных занятиях и соревнованиях. 

        Психологическая подготовка - это система психолого-педагогических 

воздействий, применяемых с целью формирования и совершенствования у спортсменов 

свойств личности и психических качеств, необходимых для успешного выполнения 

тренировочной деятельности, подготовки к соревнованиям и надежного выступления в 

них. 

        Медицинские, медико-биологические, восстановительные мероприятия - это 

средство восстановления, способствующее повышение физической работоспособности, 

а также препятствующее возникновению различных отрицательных последствий от 

физических нагрузок. 

https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%9E%D1%80%D0%B3%D0%B0%D0%BD%D1%8B_%D1%87%D0%B5%D0%BB%D0%BE%D0%B2%D0%B5%D0%BA%D0%B0
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%A1%D0%B8%D1%81%D1%82%D0%B5%D0%BC%D0%B0
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%94%D1%8B%D1%85%D0%B0%D1%82%D0%B5%D0%BB%D1%8C%D0%BD%D0%B0%D1%8F_%D1%81%D0%B8%D1%81%D1%82%D0%B5%D0%BC%D0%B0_%D1%87%D0%B5%D0%BB%D0%BE%D0%B2%D0%B5%D0%BA%D0%B0
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%A1%D0%B5%D1%80%D0%B4%D0%B5%D1%87%D0%BD%D0%BE-%D1%81%D0%BE%D1%81%D1%83%D0%B4%D0%B8%D1%81%D1%82%D0%B0%D1%8F_%D1%81%D0%B8%D1%81%D1%82%D0%B5%D0%BC%D0%B0
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%9C%D1%8B%D1%88%D0%B5%D1%87%D0%BD%D0%B0%D1%8F_%D1%81%D0%B8%D1%81%D1%82%D0%B5%D0%BC%D0%B0
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%A4%D1%83%D0%BD%D0%BA%D1%86%D0%B8%D1%8F_(%D1%80%D0%B0%D0%B1%D0%BE%D1%82%D0%B0)


Структура годичного цикла лыжника-гонщика 

 

      Занятия планируют на каждые 52 недели (календарный или учебный год), включая 

6 недель летних каникул, которые лица, проходящие спортивную подготовку, проводят 

в спортивном лагере, тренируясь и активно отдыхая, работая по индивидуальным 

планам или на 39 недель, в зависимости от целей тренера-преподавателя. 

Для каждой группы занятия планируют на основе тренировочного плана, годовых 

графиков тренировочных занятий и настоящей программы. 

Годовой тренировочный цикл делится на три периода: − подготовительный; − 

соревновательный; − переходный. 

В каждом периоде решаются определенные задачи с учётом пола, возраста, 

подготовленности занимающихся и календаря спортивных мероприятий. 

Подготовительный и соревновательный периоды можно делить на 2-3 этапа 

(мезоцикла), в которых решаются свои задачи в соответствии с состоянием 

тренированности юных спортсменов. 

В подготовительном периоде решают задачи общей и специальной физической 

подготовки, изучают и совершенствуют технику передвижения на лыжах. 

В соревновательном периоде осуществляют дальнейшее совершенствование техники, 

добиваясь повышения уровня тренированности и участие в соревнованиях. 

 

Таблица 1. Календарный план воспитательной работы 

 

№ 
п/п 

Направление 
работы 

Мероприятия 
Сроки 
проведения 

1. Профориентационная деятельность 

1.1.  

 

 

 

 

 

 

Судейская 

практика 

Участие в спортивных соревнованиях 

различного уровня, в рамках которых 

предусмотрено: 

- практическое и теоретическое изучение и 

применение правил вида спорта и 

терминологии, принятой в виде спорта; 

- приобретение навыков судейства и 

проведения спортивных соревнований в 

качестве помощника спортивного судьи и 

(или) помощника секретаря спортивных 

соревнований; 

- приобретение навыков самостоятельного 

судейства спортивных соревнований; 

- формирование уважительного отношения к 

решениям спортивных судей; 

- 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 

проведения учебно-тренировочных занятий в 

качестве помощника тренера- преподавателя; 

- составление конспекта учебно- 

тренировочного занятия в соответствии с 

поставленной задачей; 

- формирование навыков наставничества; 
- формирование сознательного отношения к 

учебно-тренировочному и 

соревновательному процессам; 

- формирование склонности к 
педагогической работе. 

 

 

 

 

 

 

В течение года 

2. Здоровье сбережение 

2.1. Организация и Проведение бесед с обучающимися и В течение года 

 проведение 

мероприятий, 

направленных на 

формирование 

здорового образа 

жизни 

специальных акций (дней здоровья и др.), 

предусматривающих: 

- формирование ответственного отношения к 

своему здоровью и установки на здоровый 

образ жизни (здоровое питание, соблюдение 

гигиенических правил, сбалансированный 

режим занятий и отдыха, регулярная 

физическая активность); 

- осознание последствий и неприятие 

вредных привычек (употребление алкоголя, 

наркотиков, курение) и иных форм вреда для 
физического и психического здоровья. 

 

2.2.  

 

 

Здоровье 

сберегающее 

воспитание в 

системе учебно- 

тренировочных 

занятий 

Обеспечение направленности учебно- 

тренировочных занятий на: 

- формирование гигиенических навыков, 

связанных с двигательной активностью и 

занятием избранным спортом; 

- обеспечение соблюдения режима дня, 
закаливание организма; 

- знание и соблюдение основ спортивного 
питания; 

- формирование знаний и навыков, 

связанных с соблюдением требования техники 

безопасности при занятиях 

избранным спортом. 

 

 

 

 

 

В течение года 



2.3.  

 

 

 

Режим питания и 

отдыха 

Практическая деятельность и 

восстановительные процессы обучающихся: 

- формирование навыков правильного 

режима дня с учетом спортивного режима 

(продолжительности учебно-тренировочного 

процесса, периодов сна,   отдыха, 

восстановительных  мероприятий   после 

тренировки,  оптимальное  питание, 

профилактика переутомления и травм, 

поддержка физических кондиций, знание 

способов закаливания и укрепления 

иммунитета). 

 

 

 

 

 

В течение года 

3. Патриотическое воспитание 

3.1.  

 

 

 

 

Теоретическая 
подготовка 

Включение в содержание теоретической 

подготовки вопросов патриотического 

воспитания (формирование качеств юного 

спортсмена – гражданина своей страны, 

чувства ответственности перед Родиной, 

гордости за свой край, свою Родину, 

воспитание уважения к государственным 

символам (герб, флаг, гимн), готовности к 

служению Отечеству, его защите на примере 

роли, традиций и развития вида спорта в 

современном обществе, легендарных 

спортсменов в Российской Федерации, в 

регионе). 

 

 

 

 

 

В течение года 

3.2. Формирование Через систему учебно-тренировочных В течение года 

 чувства гордости за 
достижения нашей 
страны в мировом
 и 
отечественном 
спорте 

занятий.  

3.3. Проведение 
физкультурных и 
спортивных 
мероприятий, 
посвященных 
дням воинской 
славы и памятным 
датам России 

23 февраля – День защитника Отечества февраль 

  9 мая – День Победы советского народа в 
Великой Отечественной войне 1941 -1945 
годов 

 
май 

  12 июня – День независимости России июнь 

  4 ноября – День народного единства  
ноябрь 

3.4. Формирование 
уважения к 
российским 
спортсменам – 
героям спорта 

Через систему учебно-тренировочных занятий  
 
В течение года 

3.6. Формирование 
чувства гордости за 

Организация церемоний открытия и закрытия 
физкультурных и спортивных мероприятий 

 
По графику 



Родину, воспитание 
уважения к 
государственным 
символам (герб, 
флаг, гимн) 

(подъем государственного флага, 
исполнение государственного гимна, 
проведение спортивного парада, вручение 
наград и наградной атрибутики и т.д.) 
Использования атрибутики, эмблемы 
физкультурных мероприятий и спортивных 
соревнований 

(плану) 
проведения 
физкультурных 
мероприятий и 
спортивных 
соревнований 

4. Развитие творческого мышления 

4.1.  

 

 

 

 

 

Формирование 

творческой 

активности в 

учебно- 

тренировочном 

процессе 

Обеспечение спортсменов информацией о 

спортивной деятельности обеспечивает 

формирование устойчивой мотивации к 

спорту. Удобной формой получения знаний о 

спорте являются: 

- образовательные тетради, где сообщается 

основная информация; 

- задания в виде вопросов, на которые нужно 
ответить письменно; 

- викторины, которые можно устраивать в 

рамках соревнований по виду спорта. Помимо 

общих спортивных задач, можно давать 

задания по подготовке настенной газеты с 

заданной спортивной тематикой, при этом

 нужно сообщить  спортсменам 

литературные источники для поиска 

информации, а также подготовка уголка с 

фотографиями   после   прошедших 

соревнований,    учебно-тренировочных 
сборов. 

 

 

 

 

 

 

 

 

В течение года 

 

План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в 

спорте и борьбу с ним 

 

        Допингом в спорте признается нарушение антидопингового правила, в том числе 

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

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

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

общероссийскими антидопинговыми правилами, утвержденными федеральным органом 

исполнительной власти в области физической культуры и спорта, и антидопинговыми 

правилами, утвержденными международными антидопинговыми организациями. 

В Учреждении осуществляется реализация мер по предотвращению допинга в спорте и 

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

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

ответственности за нарушение антидопинговых правил. 

 В соответствии с ч.2 ст.34.3 Федерального закона от 4 декабря 2007  г. №329-ФЗ «О 

физической культуре и спорте в Российской Федерации» учреждение, реализующее 

дополнительные образовательные программы спортивной подготовки обязано 

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

ежегодно проходить с лицами, проходящими спортивную подготовку, занятия на которых 

до них доводятся сведения о последствиях допинга в спорте для здоровья спортсменов, об 

ответственности за нарушение антидопинговых правил; знакомить лиц, проходящих 

спортивную подготовку под роспись с локальными нормативным актами, связанными с 

осуществлением спортивной подготовки, а также с антидопинговыми правилами по 

соответствующему виду или идам спорта. 

https://www.consultant.ru/document/cons_doc_LAW_435053/f4cdcc6eb187e8e0bf02e1d16c0834a2ad3464d9/#dst100012
https://www.consultant.ru/document/cons_doc_LAW_389373/13d72bbcf877307e4b3754a532d97f2577e28f86/#dst100009


Меры, направленные на предотвращение применения допинга в спорте и борьбе с ним, 

включают следующее мероприятия: 

- проведение ежегодных семинаров, лекций, уроков, викторин для спортсменов и 

персонала спортсменов, а также родительских собраний; 

-  ежегодное обучение ответственных за антидопинговое обучение в организациях, 

осуществляющих спортивную подготовку; 

- ежегодная оценка уровня знаний. 

Всемирный антидопинговый кодекс является основополагающим и универсальным 

документом, на котором основывается Всемирная антидопинговая программа в 

спорте.  Антидопинговые правила, как и правила соревнований, являются спортивными 

правилами, по которым проводятся соревнования. Спортсмены принимают эти правила 

как условие участия в соревнованиях и обязаны их соблюдать. 

Допинг определяется как совершение одного или нескольких нарушений антидопинговых 

правил. К нарушениям антидопинговых правил относятся: 

1. Наличие запрещенной субстанции, или ее метаболитов, или маркеров в пробе, взятой у 

спортсмена. 

2. Использование или попытка использования спортсменом запрещенной субстанции или 

запрещенного метода. 

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

4. Нарушение порядка предоставления информации о местонахождении. 

5. Фальсификация или попытка фальсификации в любой составляющей допинг-контроля. 

6. Обладание запрещенной субстанцией или запрещенным методом. 

7. Распространение или попытка распространения любой запрещенной субстанции или 

запрещенного метода. 

8. Назначение или попытка назначения любому спортсмену в соревновательном периоде 

любой запрещенной субстанции или запрещенного метода, или назначение или попытка 

назначения любому спортсмену во внесоревновательном периоде запрещенной 

субстанции или запрещенного метода, запрещенных во внесоревновательный период. 

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

10. Запрещенное сотрудничество со стороны спортсмена или иного лица. 

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

преследование за предоставление информации уполномоченным органам. 

В отношении спортсмена действует «принцип строгой ответственности». Персональной 

обязанностью каждого спортсмена является недопущение попадания запрещенной 

субстанции в его организм, а также неиспользование запрещенного метода. Всемирное 

антидопинговое агентство обращает особое внимание на использование спортсменами 

пищевых добавок, так как во многих странах правительства не регулируют 

соответствующим образом их производство. Это означает, что ингредиенты, входящие в 

состав препарата, могут не соответствовать субстанциям, указанным на его упаковке. 

Информация о видах нарушений антидопинговых правил, сервисах по проверке 

препаратов, рисках использования биологически-активных добавок, процедуре допинг-

контроля, а также о документах, регламентирующих антидопинговую деятельность, 

должна быть размещена на информационном стенде организации, осуществляющей 

спортивную подготовку. Также должен быть актуализирован раздел «Антидопинг на 

сайте организации со всеми материалами и ссылками на сайт РАА «РУСАДА». 



Ежегодные мероприятия, направленные на предотвращение допинга в 

спорте и борьбу с ним 
 

 

МЕТОДИЧЕСКАЯ ЧАСТЬ 

 

1. Спортивно-оздоровительный этап подготовки 

В программе для занимающихся поставлены задачи, определены допустимые 

объёмы тренировочных нагрузок по основным средствам, предложены варианты 

построения годичного тренировочного цикла с учётом возрастных особенностей 

и должного уровня физической, функциональной подготовленности лыжников-

гонщиков. 

Таблица 5.Распределение тренировочной нагрузки на 39 и 52 недели по 

лыжным гонкам для спортивно-оздоровительной группы, в часах 

 

 

 

№п/п 

 

 

Виды подготовки 

Годовая нагрузка 
рассчитана на 
39 – 52 нед. 

4-6 ч в нед. 
(39 нед.) 

4-6 ч в нед. 
(52 нед.) 

1. Общая физическая подготовка 98-144 128-194 

2. Специальная физическая подготовка 28-42 38-58 

3. Спортивные соревнования 2-4 4 

4. Техническая подготовка 24-36 32-48 

Содержание 

мероприятия и его 

форма 

 

Рекомендации по проведению мероприятий 
Сроки 

проведения 

1. Теоретическое 
занятие «Ценности 
спорта. Честная 
игра» 

 
Составление отчета о проведении мероприятия: 

сценарий/программа, фото/видео 

 
1 раз в год 

2. Проверка 
лекарственных 
препаратов 
(знакомство с 
международным 
стандартом 
«Запрещенный 
список») 

Научить юных спортсменов проверять лекарственные 
препараты через сервисы по проверке препаратов в виде 

домашнего задания (тренер-преподаватель называет 
спортсмену 2-3 лекарственных препарата для 

самостоятельной проверки дома). Сервис по проверке 
препаратов на сайте РАА «РУСАДА»: http://list.rusada.ru/ 

 
 
 
1 раз в год 

3. Онлайн 
обучение на сайте 
РУСАДА 

Прохождение онлайн-курса - это неотъемлемая часть 
системы антидопингового образования. Ссылка на 

образовательный курс: https://newrusada.triagonal.net 

 
1 раз в год 

 
4. Родительское 
собрание «Роль 
родителей в 
процессе 
формирования 
антидопинговой 
культуры» 

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/ (приложение №2). Собрания можно 
проводить в онлайн формате с показом презентации 

(приложения №3 и №4). Обязательное предоставление 
краткого описательного отчета (независимо от 
формата проведения родительского собрания). 

 
 
 
1-2 раза в 
год 

http://list.rusada.ru/
http://list.rusada.ru/


5. 
Тактическая, теоретическая, психологическая 
подготовка 

2-4 3-4 

 

6. 

Медицинские, медико-биологические, 

восстановительные мероприятия, тестирование и 
контроль 

2-4 3-4 

Общее количество часов в год 156-234 208-312 

 

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 и жизни народов Севера. Эволюция лыж и снаряжение 

лыжника. Первые соревнования лыжников в России и за рубежом. Популярность 

лыжных гонок в России. Крупнейшие всероссийские и международные 

соревнования. Соревнования юных лыжников.  

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

мази, одежда и обувь. Поведение на улице во время движения к месту занятия и на 

учебно-тренировочном занятии. Правила обращения с лыжами и лыжными палками 

на занятии. Транспортировка лыжного инвентаря. Правила ухода за лыжами и их 

хранение. Индивидуальный выбор лыжного снаряжения. Значение лыжных мазей. 

Подготовка инвентаря к тренировкам и соревнованиям. Особенности 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. Значение и способы закаливания. Составление рационального 

режима дня с учетом тренировочных занятий. Значение медицинского осмотра. 

Краткие сведения о воздействии физических упражнений на мышечную, 

дыхательную и сердечно-сосудистую системы организма спортсмена. Значение и 

организация самоконтроля на тренировочном занятии и дома. Объективные и 

субъективные критерии самоконтроля. Подсчет пульса.  

4. Краткая характеристика техники лыжных ходов. Соревнования по лыжным 

гонкам. Значение правильной техники для достижения высоких спортивных 

результатов. Основные классические способы передвижения на равнине, пологих и 

крутых подъемах, спусках. Стойка лыжника, скользящий шаг, повороты, 

отталкивание ногами, руками при передвижении попеременным двухшажным и 

одновременными ходами. Типичные ошибки при освоении общей схемы 

попеременного двухшажного и одновременных лыжных ходов. Отличительные 

особенности конькового и классического способов передвижения на лыжах. Задачи 

спортивных соревнований и их значение в подготовке спортсмена. Подготовка к 

соревнованиям. Оформление стартового городка, разметка дистанции. Правила 

поведения на соревнованиях. 

ПРАКТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 

 1.Общая физическая подготовка. (ОФП)  В состав ОФП входят строевые 

упражнения и команды для управления группой; упражнения из гимнастики, легкой 

атлетики, акробатики, подвижные и спортивные игры. Гимнастические упражнения 

подразделяются на три группы: первая – для мышц рук и плечевого пояса, вторая – 

для мышц туловища и шеи; третья – для мышц ног и таза. Упражнения выполняются 

без предметов и с предметами (набивные мячи, гимнастические палки, гантели, 

резиновые амортизаторы, скакалки); на гимнастических снарядах (гимнастическая 

стенка и скамейка, перекладина, канат); прыжки в высоту с прямого разбега (с 

мостика) через планку (веревочку). Акробатические упражнения включают 

группировки и перекаты в различных положениях, стойка на лопатках, стойка на 



голове и руках, кувырки вперед и назад; соединение нескольких акробатических 

упражнений в несложные комбинации. Легкоатлетические упражнения. Сюда входят 

упражнения в беге, прыжках и метаниях. Бег: 20, 30, 60м, повторный бег – два-три 

отрезка по 20-30м (с 12лет) и по 40м (с 14 лет), три отрезка по 50-60м (с 16 лет). Бег 

с низкого старта 60м (с 13 лет), 100м (с 15 лет). Эстафетный бег с этапами до 40м 

(10-12 лет), до 50-60м (с 13 лет). Бег с горизонтальными и вертикальными 

препятствиями (учебные барьеры, набивные мячи, условные окопы, количество 

препятствий от 4 до 10). Бег или кросс 500-100м. Прыжки: через планку с прямого 

разбега; в высоту с разбега; в длину с места; тройной прыжок с места; в длину с 

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

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

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

цель и на дальность с места и с шага. Многоборья: спринтерские, прыжковые, 

метательные, смешанные – от 3 до 5 видов. Спортивные и подвижные игры. 

Баскетбол, ручной мяч, футбол, бадминтон и др. основные приемы техники игры в 

нападении и защите. Индивидуальные тактические действия и простейшие 

взаимодействия игроков в защите и нападении. Подвижные игры,упражнения для 

овладения навыками быстрых ответных действий. По сигналу (преимущественно 

зрительному) бег на 5,10, 15м из исходных положений: стойка волейболиста (лицом, 

боком и спиной к стартовой линии), сидя, лежа лицом вверх и вниз в различных 

положениях по отношению к стартовой линии; то же, но перемещение приставными 

шагами. 2. Специальная физическая подготовка. (СФП) Передвижение на лыжах по 

равнинной и пересеченной местности, имитационные упражнения, кроссовая 

подготовка, ходьба, преимущественно направленные на увеличение аэробной 

производительности организма и развитие волевых качеств, специфических для 

лыжника-гонщика. Комплексы специальных упражнений на лыжах и лыжероллерах 

для развития силовой выносливости мышц ног и плечевого пояса. 

 2. Техническая подготовка. Обучение общей схеме передвижений классическими 

лыжными ходами. Обучение специальным подготовительным упражнениям, 

направленным на овладение рациональной техникой скользящего шага, на развитие 

равновесия при одноопорном скольжении, на согласованную работу рук и ног при 

передвижении переменным двухшажным ходом. 10 Совершенствование основных 

элементов техники классических лыжных ходов в облегченных условиях. Обучение 

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

преодолению подъемов «елочкой», «полуелочкой», ступающим, скользящим, 

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

соскальзыванием, падением. Обучение поворотам на месте и в движении. 

Знакомство с основными элементами конькового хода. 4.Контрольные упражнения и 

соревнования. Упражнения для оценки разносторонней физической 

подготовленности (общей выносливости, 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. Специальная физическая подготовка (СФП) 

Упражнения для развития быстроты. Передвижение на лыжах по равнинной и 

пересеченной местности, имитационные упражнения. Упражнения для развития 

стартовой скорости. По сигналу (преимущественно зрительному) рывки на 5-10 

метров из различных исходных положений: стоя лицом, боком и спиной к стартовой 

линии, из приседа, широкого выпада, седа, лежа, медленного бега, подпрыгивания 

или бега на месте. Эстафеты с элементами старта. Подвижные игры типа «день и 

ночь». 



      Упражнения для развития скоростно-силовых качеств. Комплексы специальных 

упражнений на лыжах и лыжероллерах для развития силовой выносливости мышц 

ног и плечевого пояса. Приседания с отягощением (гантели, набивные мячи, 

мешочки с песком, диск от штанги) с последующим быстрым выпрямлением. 

Подскоки и прыжки после приседа без отягощения и с   отягощением. Прыжки на 

одной или двух ногах с продвижением с преодолением препятствий, То же с 

отягощением, Прыжки по ступенькам с максимальной скоростью. Прыжки в 

глубину. Спрыгивание с высоты (40-80 см) с последующим прыжком вверх или 

рывком на 7-10 метров. Беговые и прыжковые упражнения, выполняемые в гору, по 

песку, опилкам; эстафеты с элементами бега, прыжков, переносом тяжестей, 

Подвижные игры типа «волк во рву», «челнок», 

«скакуны», «подвижная эстафета». 

     Упражнения для развития специальной выносливости. Кроссовая подготовка, 

ходьба, преимущественно направленные на увеличение аэробной 

производительности организма. Повторное выполнение беговых и прыжковых 

упражнений. Кроссы с переменной скоростью. Многократно повторяемые 

специальные технико-тактические упражнения. Циклические упражнения, 

направленные на развитие выносливости. 

     Упражнения для развития ловкости. Прыжки с разбега толчком одной и двумя 

ногами. Кувырки вперед и назад, в сторону через правое и левое плечо. Подвижные 

игры типа «живая мишень», «салки мячом», «ловля парами» и другие. 

Передвижение на лыжах по равнинной и пересеченной местности, имитационные 

упражнения, кроссовая подготовка, ходьба, преимущественно направленные на 

увеличение аэробной производительности организма и развитие волевых качеств, 

специфических для лыжника-гонщика. Комплексы специальных упражнений на 

лыжах и лыжероллерах для развития силовой выносливости мышц ног и плечевого 

пояса. 

4. Техническая подготовка (24 - 48 ч) 

Обучение общей схеме выполнения классических и коньковых способов 

передвижения на лыжах. Обучение специальным подготовительным упражнениям, 

направленным на овладение рациональной техникой скользящего шага, на развитие 

равновесия при одноопорном скольжении, на согласованную работу рук и ног при 

передвижении на лыжах различными способами. Совершенствование основных 

элементов техники классических лыжных ходов в облегченных условиях. Обучение 

технике спуска со склонов высокой, средней и низкой стойках. Обучение 

преодолению подъемов 

«елочкой», «полуелочкой», ступающим, скользящим, беговым шагом. Обучение 

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

Обучение поворотам на месте и в движении. 
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