I. Общие положения
1. Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по виду спорта "лыжные гонки" (далее – Программа) предназначена для организации образовательной деятельности по спортивной подготовке «лыжные гонки» с учетом совокупности минимальных требований к спортивной подготовке, определенных федеральным стандартом спортивной подготовки по виду спорта "лыжные гонки", утвержденным приказом Минспорта России от 05.11.2025 N 908  (далее - ФССП).
2. Целью Программы является достижение спортивных результатов на основе соблюдения спортивных и педагогических принципов в учебно-тренировочном процессе в условиях многолетнего, круглогодичного и поэтапного процесса спортивной подготовки. 
Достижение поставленной цели предусматривает решение основных задач: оздоровительные; образовательные, воспитательные, спортивные.
Оздоровительные:
1. укрепление здоровья детей;
2. разносторонняя физическая подготовка;
Образовательные:
1. овладение приемами  техники и тактики хоккея и  их совершенствование;
2. сформировать систему теоретических сведений о врачебном контроле,    гигиенических нормах;
3. обучение правилам игры в хоккей.
4. Совершенствование двигательных качеств и повышение возможностей функциональных систем организма, обеспечивающих успешное выполнение соревновательных упражнений и достижение планируемых результатов;
Развивающие:
1. пробудить интерес к занятиям спортом, в частности хоккеем;
2. развивать волевые качества учащихся: дисциплинированность, смелость, силу, терпеливость, целеустремлённость и др.
3. обеспечение необходимого уровня специальной психической подготовленности;
Воспитательные:
1. Создать условия для воспитания у учащихся трудолюбия, аккуратности, приобщить воспитанников к здоровому образу жизни;
2. воспитывать морально-волевые и нравственные качества;
3. формировать культуру общения, навыки работать в группе, воспитывать чувство патриотизма;
Спортивные:
1. Приобретение практического опыта, необходимого для успешной тренировочной и соревновательной деятельности.
2. Освоение индивидуальных, групповых и командных тактических действий в атаке и обороне;
3. Совершенствование соревновательной деятельности юных хоккеистов с учетом их индивидуальных особенностей и игрового амплуа.

II. Характеристика дополнительной образовательной программы спортивной подготовки
3. Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы лиц, проходящих спортивную подготовку по отдельным этапам, количество лиц, проходящих спортивную подготовку в группах на этапах спортивной подготовки «лыжные гонки».
	Этапы спортивной полготовки
	Срок реализации этапов спортивной подготовки (лет)
	Возрастные границы лиц, проходящих спортивную подготовку (лет)
	Наполняемость (человек)

	Для спортивной дисциплины «лыжные гонки» (индивидуальные  гонки (раздельный старт)

	Этап начальной подготовки
	3
	9
	12

	Учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации)
	5-6
	12
	10



4. Объем дополнительной образовательной программы «лыжные гонки».
	Этапный норматив
	Этапы и годы спортивной подготовки

	
	Этап начальной подготовки
	Учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации)

	
	До года
	Свыше года
	До трех лет
	Свыше  трех  лет

	Количество часов в неделю
	4,5-6
	6-8
	10-14
	16-18

	Общее количество часов в год
	234-312
	312-416
	520-728
	832-936



5. Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации дополнительной образовательной программы спортивной подготовки:
Основные виды тренировок 
Основные виды тренировок в лыжных гонках включают длительные тренировки на выносливость (аэробная база), интервальные нагрузки (повышение МПК), силовые занятия (сила и выносливость) и специальную техническую работу. Тренировочный процесс делится на низкоинтенсивные (базовые), темповые (гоночный темп) и скоростные тренировки. 
Длительная тренировка (низкая интенсивность): Базовая тренировка (1–3 часа) в 1-2 пульсовой зоне для развития аэробной выносливости.
Интервальная тренировка (высокая интенсивность): Чередование быстрых участков с отдыхом (напр.,5×150  м) для увеличения порога анаэробного обмена.
Темповая тренировка (гоночный темп): Работа на уровне или чуть выше порога анаэробного обмена (ПАНО) для поддержания высокой скорости.
Силовая тренировка: Работа с весом, резиновыми амортизаторами или на тренажерах, а также специальная силовая (имитация, «ходки» на лыжероллерах).
Скоростно-силовая тренировка: Ускорения (10–15 сек) на равнине или в подъем, направленные на развитие взрывной силы.
Техническая тренировка: Отработка классического или конькового хода, включая работу без палок, упражнения на баланс.
Имитация (в бесснежный период): Бег с лыжными палками по пересеченной местности, прыжковая имитация. 
Тренировки проводятся на лыжах, лыжероллерах, бегом или на велосипеде, с обязательным разделением на летний (базовый) и зимний (соревновательный) периоды. 

Основные формы организации тренировок:
Формы организации тренировок по лыжным гонкам делятся на урочные (учебно-тренировочные занятия в группах ДЮСШ/школах) и внеурочные (самостоятельные, групповые, индивидуальные). Они включают практические занятия, соревновательный метод, контроль уровня подготовки и охватывают этапы от начальной подготовки до высшего мастерства. 
Основные формы организации тренировок:
Учебно-тренировочные занятия: Основная форма (урок), включающая разминку, обучение технике (классической/коньковой) и развитие физических качеств.
Самостоятельные тренировки: Индивидуальные занятия для повышения уровня физической подготовки.
Тренировки в спортивных секциях: Групповая форма с тренером, нацеленная на специализацию (от начальной подготовки до высшего мастерства).
Соревновательный метод: Участие в соревнованиях (марафоны, эстафеты, спринты) для оценки и повышения спортивного мастерства. 
Методы организации тренировочного процесса:
Равномерный метод: Длительное передвижение с постоянной интенсивностью.
Переменный метод: Изменение скорости на дистанции.
Повторный/интервальный метод: Многократное прохождение отрезков с паузами отдыха.
Круговой метод: Последовательное выполнение упражнений на разные группы мышц. 
Занятия проводятся регулярно (например, 3 раза в неделю), могут включать работу над техникой (классический, коньковый стили) и физическую подготовку в зале или на местности. 



	№ п/п
	Виды учебно-тренировочных занятий
	Предельная продолжительность учебно-тренировочных мероприятий по этапам спортивной подготовки (количество суток) (без учета времени следования к месту проведения учебно-тренировочных мероприятий и обратно)

	
	
	Этап начальной подготовки
	Учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации)

	1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям

	1.1.
	Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к официальным спортивным соревнованиям субъекта Российской Федерации
	-
	14

	2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия

	2.1.
	Учебно-тренировочные мероприятия по общей и (или) специальной физической подготовке
	-
	14

	2.2.
	Восстановительные мероприятия
	-
	-

	2.3.
	Учебно-тренировочные мероприятия в каникулярный период
	До 21 суток подряд и не более 2 учебно-тренировочных мероприятий в год 



Спортивные соревнования по виду спорта «хоккей»;
Требования к участию в спортивных соревнованиях обучающихся:
- соответствие возраста, пола и уровня спортивной квалификации обучающихся положениям (регламентам) об официальных спортивных соревнованиях согласно Единой всероссийской классификации и правилам вида спорта «лыжные гонки»;
- наличие медицинского заключения о допуске к участию в спортивных соревнованиях;
- соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых правил, утвержденных международными антидопинговыми организациями.
Организация, реализующая дополнительные образовательные программы спортивной подготовки, направляет обучающегося и лиц, осуществляющих спортивную подготовку, на спортивные соревнования на основании утвержденного плана физкультурных и спортивных мероприятий, формируемого в том числе в соответствии с  календарным планом официальных физкультурных мероприятия и спортивных мероприятий субъекта Российской Федерации,  календарным планом физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий муниципального образования и соответствующими положениями (регламентами) об официальных спортивных соревнованиях. 
	Виды спортивных соревнований
	Этапы и годы спортивной подготовки

	
	Этап начальной подготовки
	Учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации)

	
	До года
	Свыше года
	До двух лет
	Свыше  двух  лет

	Для спортивной дисциплины «лыжные гонки» 

	Контрольные
	2
	3
	6
	9

	Основные
	-
	2
	6
	8



6. Годовой учебно-тренировочный план  «лыжные гонки»
Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки рассчитана на 52 недели в год.
Учебно-тренировочный процесс осуществляется в соответствии с годовым учебно-тренировочным планом (включая период самостоятельной подготовки).
При включении в учебно-тренировочный процесс самостоятельной подготовки ее продолжительность составляет не более 20% от общего количества часов, предусмотренных годовым учебно-тренировочным планом.
Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия не должна превышать:
На этапе начальной подготовки – двух часов;
На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) –трех часов.
При проведении более одного учебно-тренировочного занятия в один день  суммарная продолжительность занятий не должна составлять более восьми часов в день.
Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки  может осуществляться на всех этапах спортивной подготовки в период проведения учебно-тренировочных мероприятий, участия в спортивных соревнованиях и самостоятельной подготовки.

Соотношение видов спортивной полготовки и иных мероприятий в структуре учебно-тренировочного процесса на этапах спортивной подготовки
	№ п/п
	Виды спортивной подготовки и иные мероприятия
	Этапы и годы спортивной подготовки

	
	
	Этап начальной подготовки
	Учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации)

	
	
	До года
	Свыше года
	До двух лет
	Свыше двух лет

	1
	Общая физическая подготовка (%)
	60-64
	58-60
	40-42
	34-35

	2
	Специальная физическая подготовка (%)
	18-21
	20-28
	28-30
	30-35

	3
	Участие в спортивных соревнованиях (%)
	1-2
	1-3
	2-4
	10-12

	4
	Техническая подготовка (%)
	14-18
	10-14
	16-18
	10-12

	5
	Тактическая, теоретическая, психологическая подготовка (%)
	1-2
	1-2
	2-4
	3-5

	6
	Инструкторская и судейская практика (%)
	-
	-
	1-3
	1-4

	7
	Медицинские, медико-биологические, восстановительные мероприятия, тестирование и контроль (%)
	1-3
	1-3
	2-4
	2-4



 (рекомендуемый образец учебного плана приведен в приложении N 1 к  дополнительной образовательной программе спортивной подготовки по виду спорта "лыжные гонки" )
7. Календарный план воспитательной работы 
План воспитательной  работы составляется на  с учетом учебного плана, учебно-тренировочного графика и основных задач  воспитательной работы: формирование духовно-нравственных, морально-волевых и этических качеств; воспитание лидерских качеств, ответственности и патриотизма; всестороннее гармоничное развитие физических качеств; укрепление здоровья; привитие навыков здорового образа жизни; формирование основ безопасного поведения при занятиях спортом; развитие и совершенствование навыков саморегуляции и самоконтроля.
	№
	Направление работы
	Мероприятия
	Сроки проведения

	1.
	Профориентационная деятельность

	1.1.
	Судейская практика
	Участие в спортивных соревнованиях различного уровня, в рамках которых предусмотрено: практическое и теоретическое изучение и применение правил вида спорта и терминологии, принятой в виде спорта; приобретение навыков судейства и проведения спортивных соревнований в качестве помощника спортивного судьи и (или) помощника секретаря спортивных соревнований; приобретение навыков самостоятельного судейства спортивных соревнований; формирование уважительного отношения к решениям спортивных судей.  
	В течение года

	1.2.
	Инструкторская практика
	Учебно-тренировочные занятия, в рамках которых предусмотрено: освоение навыков организации и проведения учебно-тренировочных занятий в качестве помощника тренера-преподавателя; составление конспекта учебно-тренировочного занятия в соответствии с поставленной задачей; формирование навыков наставничества; формирование сознательного отношения к учебно-тренировочному и соревновательному процессам.
	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 физических кондиций, знание способов закаливания и укрепления иммунитета)
	В течение года

	3.
	Патриотическое воспитание

	3.1
	Теоретическая подготовка (воспитание патриотизма, чувства ответственности перед Родиной, гордости за свой край, свою Родину, уважение государственных символов (герб, флаг, гимн), готовность к защите Отечества на примере легендарных спортсменов в РФ, в регионе, культура поведения болельщиков и спортсменов на соревнованиях)
	Беседы, встречи, диспуты, другие мероприятия с приглашением именитых спортсменов, тренеров и ветеранов спорта с обучающимися и иные мероприятия, определяемые организацией, реализующей дополнительную образовательную программу спортивной подготовки;
	В течение года

	3.2.
	Практическая подготовка (участие в физкультурных мероприятиях, спортивных соревнованиях и иных мероприятиях)
	Участие в: спортивных соревнованиях, в том числе в парадах, церемониях открытия (закрытия), награждения на указанных соревнованиях; тематических физкультурно-спортивных праздниках, организуемых в том числе организацией, реализующей дополнительные образовательные программы спортивной подготовки.
	В течение года

	4.
	Развитие творческого мышления

	4.1.
	Практическая подготовка (формирование умений и навыков, способствующих достижению спортивных результатов)
	Семинары, мастер-классы, показательные выступления для обучающихся, направленные на: формирование умений и навыков, способствующих достижению спортивных результатов; мотивацию к формированию культуры спортивного поведения; воспитание толерантности и взаимоуважения; правомерное поведение зрителей; расширение общего кругозора юных спортсменов.
	В течение года



8. План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте и борьбу с ним. 
	Этап спортивной подготовки
	Содержание мероприятий и его форма
	Сроки проведения
	Рекомендации по проведению мероприятий

	Этап начальной подготовки
	Веселые старты
	 Беседа «Честная игра»
	Ценности спорта, честная игра
	Отчет о проведении мероприятия

	
	Антидопинговая викторина 
	«Играй честно»
	по назначению
	Проведение викторины

	
	Родительское собрание
	«Роль родителей в формировании антидопинговой культуры»
	1-2 раза в год
	Отметка в Журнале учета групповых занятий

	
	Семинар для тренеров-преподавателей
	«Виды нарушений антидопинговых правил. Роль тренера в воспитании спортсмена»
	1-2 раза в год
	Использовать памятки

	Учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации)
	Теоретическое занятие
	«Ценности спорта, честная игра»
	1 раз в год
	Беседа, отметка в Журнале

	
	Веселые старты
	 Беседа «Честная игра»
	Ценности спорта, честная игра
	Отчет о проведении мероприятия

	
	Антидопинговая викторина 
	«Играй честно»
	по назначению
	Проведение викторины

	
	Родительское собрание
	«Роль родителей в формировании антидопинговой культуры»
	1-2 раза в год
	Отметка в Журнале учета групповых занятий


Обучающиеся знакомятся под подпись с локальными нормативными актами, связанными с антидопинговыми правилами.
9. Планы инструкторской и судейской практики по виду спорта «хоккей».
	Этап спортивной подготовки
	Мероприятия
	Сроки проведения
	Рекомендации по проведению мероприятий

	
	Инструкторская практика

	Учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации)
	Теоретические занятия
	В течение года
	Обучить обучающихся начальным знаниям спортивной терминологии, умению составлять конспект отдельных частей занятий

	
	Практические занятия
	В течение года
	Проведение обучающимися отдельных частей занятия в своей группе с использованием спортивной терминологии, показом технических элементов, умение выявлять ошибки

	
	Судейская практика

	
	Теоретические занятия
	В течение года
	Уделять внимание знаниям правил вида спорта, умению решать ситуативные вопросы

	
	Практические занятия
	В течение года
	Постепенное приобретение практических знаний обучающимися начиная с судейства на учебно-тренировочном занятии с последующим участием в судействе внутришкольных и иных спортивных мероприятий. Стремиться  получить квалификационную категорию спортивного судьи «юный спортивный судья»



10. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и применения восстановительных средств по спортивной подготовке «лыжные гонки».
	Этап спортивной подготовки
	Мероприятия
	Сроки проведения

	Этап начальной подготовки


Учебно-тренировочный этап
	Врачебно-педагогические наблюдения
	· Оценка методики занятий: Анализ структуры, содержания и плотности занятий, соответствие нагрузок возрасту и уровню подготовки.
· Оценка влияния нагрузок: Применение методов (пульсометрия, визуальные наблюдения за внешними признаками утомления, хронометрия) для изучения воздействия упражнений.
· Контроль условий: Проверка мест проведения занятий, оборудования, спортивной одежды и обуви на соответствие санитарно-гигиеническим нормам.
· Профилактика травматизма: Контроль соблюдения правил техники безопасности, проведение разминки и правильной организации процесса.
· Оценка здоровья и тренированности: Мониторинг функционального состояния организма, определение срочного тренировочного эффека. 


	
	Предварительные медицинские осмотры
	· При определении допуска к занятиям избранным видом спорта

	
	Периодические медицинские осмотры
	· 2 раза в год (осень-весна)

	
	Этапные и текущие медицинские осмотры
	· В течение года перед соревнованиями

	
	Применение медико-биологических средств
	· Применение медико-биологических средств (МБС) направлено на ускорение восстановления, повышение работоспособности и сохранение здоровья, особенно в спорте высших достижений и при высоких физических нагрузках. Они включают рациональное питание, массаж.
Основные направления применения МБС включают:
· Восстановление работоспособности: использование витаминных комплексов,, массажа (ручной, гидро-), сауны, бани..
· Оптимизация питания:  Витаминизация, поддержание водного  баланса.
· Медицинский контроль: Систематический мониторинг здоровья спортсменов, оперативный, текущий и этапный контроль. 
МБС назначаются индивидуально с учетом вида спорта и уровня утомления, чтобы избежать снижения тренировочного эффекта.

	
	Применение педагогических средств
	Педагогические средства обучения — материальные (учебники, техника, пособия) и идеальные (речь, знаки) инструменты, повышающие качество усвоения знаний, интенсифицирующие учебный процесс и обеспечивающие наглядность. Их применение направлено на развитие мотивации, визуализацию материала и формирование практических навыков через интерактивное взаимодействие. 
Основные аспекты применения:
· Функции: информативная (источник знаний), компенсаторная (облегчение обучения), адаптивная (учет особенностей учащихся), мотивационная (интерес к предмету) и интерактивная.
· Виды: материальные (оборудование, печатные пособия) и идеальные (педагогическая техника — речь, мимика, жесты).
· Методика использования: требует предварительной подготовки, четкого инструктажа (например, при просмотре видео), сочетания с активной деятельностью учащихся и учета их возрастных особенностей.
· Примеры: технические средства (ТСО), оборудование, дидактические материалы. 
Применение средств обучения должно быть комплексным, гармонично сочетая технические новинки с традиционными методами. 

	
	Применение психологических средств
	Применение психологических средств в обучении направлено на создание комфортной среды, повышение мотивации и развитие когнитивных способностей учащихся. Ключевые методы включают обратную связь, групповые тренинги, которые снижают стресс, улучшают вовлеченность и способствуют эффективному усвоению материала. 
Основные психологические средства и подходы:
· Мотивационные инструменты: Использование геймификации (игровых механик), наградных систем и создание позитивной эмоциональной атмосферы для вовлечения учеников.
· Социально-психологические методы: Организация групповой работы, дискуссий .
· Психологическое сопровождение: Регулярные беседы, обратная связь и поддержка эмоционального благополучия для снижения стресса и адаптации обучения под нужды учащихся.
· Активные формы обучения: Использование критического мышления, деловых игр и тренингов для повышения учебной активности. 
Эти средства помогают педагогу адаптировать образовательный процесс к индивидуальным особенностям учеников, делая обучение более осознанным и эффективным. 

	
	Применение гигиенических средств
	Применение гигиенических средств обучения в школе направлено на сохранение здоровья учащихся, оптимизацию учебного процесса и формирование ЗОЖ. Основные меры включают соблюдение норм СанПиН по освещению, проветриванию, регулярную дезинфекцию оборудования. 
· Организация учебного процесса:
· Двигательная активность: необходимы перерывы для снятия зрительного напряжения и нагрузки на осанку.
· Расписание: составление с учетом дневной и недельной динамики работоспособности.
· Гигиенические требования к среде:
· Чистота: регулярная уборка помещений, отсутствие насекомых и грызунов.
· Личная гигиена: Наличие в школах разовых полотенец, туалетной бумаги.
· Формирование навыков личной гигиены у учащихся. 
Соблюдение этих требований регламентируется санитарными правилами и нормами (СП 2.4.3648-20), которые направлены на минимизацию негативного воздействия на здоровье школьников. 



III. Система контроля
11. По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной подготовки обучающемуся, необходимо выполнить следующие требования к результатам прохождения Программы, в том числе к участию в спортивных соревнованиях:
11.1. На этапе начальной подготовки:
Формирование устойчивого интереса к занятиям физической культурой и спортом;
Получение общих теоретических знаний о физической культуре и спорта, в том числе о виде спорта «лыжные гонки»;
Формирование двигательных умений и навыков, в том числе в виде спорта «лыжные гонки»;
Повышение уровня физической подготовленности и всесторонне гармоничное развитие физических качеств;
Обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях начиная со второго года;
Укрепление здоровья.
11.2. На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) на:
Формирование устойчивого интереса к занятиям видом спорта «лыжные гонки»
Формирование разносторонней общей и специальной физической подготовленности, а также теоретической, технической, тактической и психологической подготовленности, соответствующей виду спорта «лыжные гонки»;
Обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях и формирование навыков соревновательной деятельности;
Укрепление здоровья.;

12. Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией обучающихся, проводимой организацией, реализующей Программу, на основе разработанных комплексов контрольных упражнений, перечня тестов и (или) вопросов по видам подготовки, не связанным с физическими нагрузками (далее - тесты), а также с учетом результатов участия обучающегося в спортивных соревнованиях и достижения им соответствующего уровня спортивной квалификации.
13. Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам спортивной подготовки «лыжные гонки» 
Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления и перевода на этап начальной подготовки  по виду спорта «лыжные гонки» 

	№ п/п
	Упражнения
	Единица измерения
	Норматив до года обучения
	Норматив свыше года обучения

	
	
	
	мальчики
	девочки
	мальчики
	девочки

	1
	Бег на 30 м
	с
	не более
	не более

	
	
	
	7.1
	7.3
	6.3
	6.5

	2
	Прыжок в длину с места толчком двумя ногами
	см
	не менее
	не менее

	
	
	
	130
	120
	140
	130

	3
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу
	кол-во раз
	не менее
	не менее

	
	
	
	5
	4
	10
	5

	4
	Бег на 1000 м
	мин, с
	не более
	не более

	
	
	
	6.30
	7.00
	5.50
	6.20



Нормативы общей физической и специальной физической подготовки  и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и перевода на учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации)   по виду спорта «лыжные гонки» 
	№ п/п
	Упражнения
	Единица измерения
	Норматив

	
	
	
	юноши
	девушки

	1
	Бег на 60 м
	с
	не более

	
	
	
	10.2
	10.7

	2
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу
	кол-во раз
	не менее

	
	
	
	18
	9

	4
	Бег на 1500 м
	мин, с
	не более

	
	
	
	7.55
	8.15

	Нормативы специальной физической подготовки

	1
	Бег на лыжах. Классический стиль (3 км)
	мин, с
	не более

	
	
	
	14.20
	15.20

	2
	Бег на лыжах. Свободный стиль (3 км)
	мин, с
	не более

	
	
	
	13.00
	14.30

	Уровень спортивной квалификации

	1
	Период обучения на этапе спортивной подготовки (до двух лет)
	Спортивные разряды-
«третий юношеский спортивный разряд», 
«второй юношеский спортивный разряд», 
«первый юношеский спортивный разряд»

	2
	Период обучения на этапе спортивной подготовки (свыше двух лет)
	Спортивные разряды –
«третий спортивный разряд»,
 «второй спортивный разряд», 
«первый спортивный разряд»



IV. Рабочая программа по виду спорта (спортивной дисциплине) «лыжные гонки»
      Рабочая программа тренера-преподавателя составляется на каждый реализуемый этап спортивной подготовки на основании дополнительной образовательной программы спортивной подготовки.
14. Программный  материал   для учебно-тренировочных   занятий    по каждому этапу спортивной подготовки «лыжные гонки» (указывается описание  учебно-тренировочного процесса по этапам спортивной подготовки и включает темы по теоретической подготовке).
      Рабочая программа тренера-преподавателя обеспечивает достижение планируемых результатов освоения дополнительной образовательной программы спортивной подготовки.
Функции рабочей программы тренера-преподавателя:
· нормативная, то есть является документом, обязательным для выполнения тренером-преподавателем в полном объеме;
· целеполагающая, то есть определяет ценности и задачи, ради достижения которых она введена на этапах спортивной подготовки по годам обучения;
· содержательная, то есть фиксирует состав элементов содержания, подлежащих усвоению обучающимися (требования к минимуму содержания);
· процессуальная, то есть определяет логическую последовательность усвоения элементов содержания, организационные формы и методы, средства и условия учебно-тренировочного процесса;
· оценочная, то есть выявляет уровни усвоения элементов содержания, объекты контроля и критерии оценки уровня освоения дополнительной образовательной программы спортивной подготовки обучающихся.

Структура рабочей программы тренера-преподавателя:
1. Титульный лист.
2. Пояснительная записка.
3. Нормативно-методические инструментарии тренировочного процесса.
4. Прогнозируемый результат учебно-тренировочной деятельности отдельного этапа спортивной подготовки.

Содержание рабочей программы тренера-преподавателя:
1.  Титульный лист (на бланке Организации).
1.1.Гриф согласования с руководителем Организации.
1.2.Название рабочей программы, фамилия, имя, отчество тренера-преподавателя, реализуемый этап спортивной подготовки, год обучения, срок реализации (не более года)
2.   Пояснительная записка.
     2.1. Цель и задачи этапа спортивной подготовки;
     2.2.Прогнозируемый  результат учебно-тренировочной деятельности                         реализуемого этапа спортивной подготовки;
     3.   Нормативно-методические инструментарии тренировочного процесса.
     3.1.Перспективный план спортивной подготовки (для этапа ССМ).
     3.2.Годовой план спортивной подготовки (для реализуемых этапов);
     3.3.План по месяцам;
     3.4.Индивидуальный план спортивной подготовки составляется для каждого                    спортсмена этапа ССМ.
4.Прогнозируемый результат учебно-тренировочной деятельности реализуемого этапа спортивной подготовки.

15. Учебно-тематический план по спортивной подготовке «лыжные гонки» (указывается по этапам спортивной подготовки и включает темы по теоретической подготовке) (рекомендуемый образец приведен в приложении N 1 к  программе).
V. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным спортивным дисциплинам
16. К особенностям осуществления спортивной подготовки по спортивным дисциплинам вида спорта "лыжные гонки" относятся:
Спортивная подготовка по лыжным гонкам — это круглогодичный процесс, сочетающий интенсивные кардионагрузки (развитие выносливости), силовые тренировки, отработку классического и конькового ходов, а также техническую подготовку (подбор смазки, выбор траектории). Ключевыми особенностями являются сезонность, работа на рельефе и строгий контроль за состоянием здоровья. 
Основные особенности подготовки:
Круглогодичность и сезонность: Тренировки делятся на зимний (снежный) период — соревнования и интенсивные лыжные тренировки, и летне-осенний — имитация, лыжероллеры, кроссы, силовая подготовка.
Акцент на выносливость: Развитие аэробной работоспособности, общей и специальной выносливости — основа подготовки.
Техническое мастерство: Обучение правильной технике попеременных и одновременных ходов, конькового хода, а также навыкам прохождения спусков, подъемов и поворотов.
Специальная тактическая подготовка: Умение распределять силы по дистанции, выбирать лыжи и смазку в зависимости от погодных условий и состояния снега.
Комплексность: Включает физическую, техническую, тактическую, теоретическую и психологическую подготовку.
Безопасность и контроль: Обязательный медицинский допуск, контроль технического состояния инвентаря, соблюдение техники безопасности при тренировках на трассе. 
Этапы подготовки:
1. Начальная подготовка: Общая физическая подготовка, обучение основам техники.
2. Учебно-тренировочный (этап спортивной специализации): Повышение интенсивности, развитие специальных качеств.
Тренировочные нагрузки варьируются в зависимости от этапа подготовки и возраста спортсменов, достигая максимума в подготовительный период. 

VI. Условия реализации дополнительной образовательной программы спортивной подготовки
17. Материально-технические условия реализации Программы
Требования к материально-техническим условиям реализации этапов спортивной подготовки предусматривают (в том числе на основании договоров, заключенных в соответствии с гражданским законодательством Российской Федерации): 
- наличие лыжной трассы и (или) лыже-роллерной трассы, оборудованной для проведения учебно-тренировочных занятий по виду спорта «лыжные гонки»;
- наличие тренировочного спортивного зала;
- наличие тренажерного зала или специализированных мест для размещения тренажеров;
- 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) выполнять нормативы испытаний (тестов) ВФСК ГТО и форм медицинских заключений о допуске к участию в физкультурных и спортивных мероприятиях» (зарегистрирован Минюстом России 03.12.2020, регистрационный № 61238);
- обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимым для прохождения спортивной подготовки, а также иным оборудованием, спортивным инвентарем, необходимыми для реализации спортивной подготовки, приобретаемыми по решению организации, реализующей дополнительную образовательную спортивной подготовки, по согласованию с учредителем;
- обеспечение спортивной экипировкой, а также иной спортивной экипировкой, необходимой для реализации спортивной подготовки, приобретаемой по решению организации, реализующей дополнительную образовательную спортивной подготовки, по согласованию с учредителем;
- обеспечение спортивной экипировкой, а также иной спортивной экипировкой, необходимой для реализации спортивной подготовки, приобретаемой по решению организации, реализующей дополнительную образовательную программу спортивной подготовки, по согласованию с учредителем;
- обеспечение обучающихся проездом к месту проведения спортивных мероприятий и обратно;
- обеспечение обучающихся питанием и проживанием в период проведения спортивных мероприятий;
- медицинское обеспечение обучающихся, в том числе организацию систематического медицинского контроля. 
Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для прохождения спортивной подготовки
	№ п/п
	Наименование
	Ед. измерения
	Расчетная единица
	Кол-во изделий

	1
	Дрель (шуруповерт) для роторной щетки для обработки лыж
	штук
	на тренера-преподавателя
	1

	2
	Гантели массивные от 0,5 до 5 кг
	комплект
	на место проведения занятий
	1

	3
	Гантели переменной массы от 3 до 12 кг
	комплект
	на место проведения занятий
	1

	4
	Крепления лыжные
	пар
	на тренера-преподавателя
	12

	5
	Лыжероллеры
	пар
	на тренера-преподавателя
	12

	6
	Лыжные мази (на каждую температуру)
	комплект
	на тренера-преподавателя
	1

	7
	Лыжные парафины на каждую температуру
	комплект
	на тренера-преподавателя
	1

	8
	Лыжи гоночные
	пар
	на тренера-преподавателя
	12

	9
	Мат гимнастический 
	штук
	на место проведения занятий
	4

	10
	Набивные мячи от 1 до 12 кг
	комплект
	на место проведения занятий
	1

	11
	Накаточный инструмент с 3 роликами
	штук
	на тренера-преподавателя
	1

	12
	Палки для лыжных гонок
	пар
	на тренера-преподавателя
	12

	13
	Пробка для подготовки лыж натуральная и синтетическая
	штук
	на тренера-преподавателя
	2

	14
	Роторные щетки для подготовки лыж
	комплект
	на тренера-преподавателя
	1

	15
	Секундомер
	штук
	на тренера-преподавателя
	1

	16
	Скребок для обработки лыж (3-5 км)
	штук
	на тренера-преподавателя
	2

	17
	Снегоход, укомплектованный приспособлением для прокладки лыжных трасс, либо ратрак (снегоуплотнительная машина для прокладки лыжных трасс))
	штук
	на организацию
	1

	18
	Спортивное ограждение «Виборд»
	комплект
	на лыжную трассу
	1

	19
	Стальной скребок
	штук
	на тренера-преподавателя
	1

	20
	Стол для подготовки лыж
	комплект
	
	1

	21
	Стол опорный для подготовки лыж
	штук
	на организацию
	1

	22
	Термометр для измерения температуры снега
	штук
	на тренера-преподавателя
	1

	23
	Термометр наружный
	штук
	на организацию
	2

	24
	Тренажер инерционный для специальной силовой подготовки лыжников
	штук
	на место проведения занятий
	4

	25
	Утюг для смазки
	штук
	на тренера-преподавателя
	1

	26
	Фен строительный для разогревания мази
	штук
	на тренера-преподавателя
	1

	27
	Нетканый материал  «Фибертекс»
	рулон
	на тренера-преподавателя
	1

	28
	Щетки для обработки лыж различной мягкости
	штук
	на тренера-преподавателя
	4

	29
	Эспандер лыжника
	штук
	на тренера-преподавателя
	12

	Для учебно-тренировочного этапа

	1
	Лыжные ускорители, порошки и эмульсии на каждую температуру
	крмплект
	на тренера-преподавателя
	1

	2
	Часы—пульсометр
	штук
	на тренера-преподавателя
	10

	3
	Электронный откатчик для установления скоростных характеристик лыж
	комплект
	на организацию
	1

	4
	Электронный откатчик  для лыж с плашками, 50 штук для определения скорости мазей
	комплект
	на организацию
	1



Обеспечение спортивной экипировкой
	Наименование
	Ед. изм.
	Расчетная единица
	Количество изделий

	Ботинки лыжные для спортивной дисциплины «классический стиль» (классический ход)
	пар
	на тренера-преподавателя
	12

	Ботинки лыжные для спортивной дисциплины «свободный стиль» (коньковый ход)
	пар
	на тренера-преподавателя
	12

	Нагрудные номера
	штук
	на организацию
	200

	Чехол для лыж
	штук
	на тренера-преподавателя
	12

	Шлем защитный
	штук
	на тренера-преподавателя
	12





Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование
	№ п/п
	Наименование
	ед. измерения
	Расчетная единица
	Этап начальной подготовки
	Учебно-тренировочный этап

	
	
	
	
	кол-во
	срок эксплуат.
	кол-во
	срок эксплуат.

	1
	Ботинки лыжные
	пар
	на обуч-ся
	-
	-
	2
	1

	2
	Комбинезон для лыжных гонок
	штук
	на обуч-ся
	-
	-
	1
	2

	3
	Костюм ветрозащитный
	штук
	на обуч-ся
	-
	-
	1
	2

	4
	Костюм тренировочный
	штук
	на обуч-ся
	-
	-
	1
	1

	5
	Костюм утепленный
	штук
	на обуч-ся
	-
	-
	1
	1

	6
	Перчатки лыжные
	пар
	на обуч-ся
	-
	-
	1
	2

	7
	Чехол для лыж
	штук
	на обуч-ся
	-
	-
	1
	3

	8
	Шлем защитный
	штук
	на обуч-ся
	-
	-
	1
	3



18. 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) 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).
(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 27.04.2023 № 362н (зарегистрирован Минюстом  России 25.05.2023, регистрационный № 73442),  действует до 01.09.2029, 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), действует до 01.09.2028, профессиональным стандартом «Специалист по обслуживанию и ремонту спортивного инвентаря и оборудования», утвержденным приказом Минтруда России от 25.09.2024 № 506н (зарегистрирован Минюстом России 25.102024, регистрационный № 79922), действует до 01.03.2031, или Единым квалификационным справочником должностей руководителей, специалистов и служащих, раздел «Квалификационные характеристики должностей работников в области физической культуры и спорта», утвержденным приказом Минздравсоцразвития России от 15.08.2011 № 916н (зарегистрирован Минюстом России 14.10.2011, регистрационный № 22054).

(непрерывность профессионального развития тренеров-преподавателей организации)
 Работники направляются на соответствующую профессиональную переподготовку и повышения квалификации в сроки, определенные в соответствии с утвержденным планом профессиональной переподготовки и повышения квалификации  на сновании приказа руководителя Организации. 

19. Информационно-методические условия реализации Программы (указываются применяемые комплексы информационных образовательных ресурсов, в том числе цифровые образовательные ресурсы, а также перечень информационно-методического обеспечения)
 Информационное обеспечение деятельности – многогранный процесс, направленный на решение профессиональных, организационных и воспитательных задач формирование и структурирование информационного пространства Организации с использованием всей совокупности информационных ресурсов и информационных технологий в целях гармонизации спортивной и образовательной деятельности.
 


	Наименование учебно-методических материалов
	Издательство

	Верхошанский Ю.В. Программирование и организация тренировочного процесса
	М.: Физкультура и спорт, 1985

	Верхошанский Ю.В. Основы специальной физической подготовки спортсменов
	М.: Физкультура и спорта, 1988

	Волков В.М. Восстановительные процессы в спорта
	М.: Физкультура и спорт, 1977

	Грачев Н.П. Интегральная оценка разносторонней подготовленности юных лыжников-гонщиков (методические рекомендации)
	М.: ВНИИФК, 2001

	Ермаков В.В. Техника лыжных ходов
	Смоленск: СГИФ, 1989

	Иванов В.А., Филимонов В.Я., Мартынов В.С. Оптимизация тренировочного процесса лыжников-гонщиков высокой квалификации (методически рекомендации)
	М.: Госкомитет СССР по физической культуре и спорту, 1988

	Лыжный спорт. Под ред. В.Д. Евстатова, Г.Б. Чукардина, Б.И. Сергеева
	М.: Физкультура и спорт, 1989

	Манжосов В.Н., Огольцов И.Г., Смирнов Г.А. Лыжный спорт
	М.: высшая школа, 1979

	Мартынов Г.А. Комплексный контроль в лыжных видах спорта
	М.: 1990

	Основы управления подготовкой юных спортсменов. Под общей ред. М.Я. Набатниковой
	М.: Физкультура и спорт, 1982

	Поварницин А.П. Волевая подготовка лыжника-гонщика
	М.: Физкультура и спорт, 1976

	Раменская Т.И. Лыжный спорт
	М.: 2000

	Ширковец Е.А., Шустин Б.Н. Общие принципы тренировки скоростно-силовых качеств в циклических видах спорта. Вестник спортивной науки
	М.: Советский спорт №1, 2003

	Интернет ресурсы
	

	Официальный интернет-сайт Министрерства спорта РФ
	http//www.minsport.gov/ru/

	Официальный интернет-сайт РУСАДА
	http//www.rusada.ru/































Приложение N 1 к дополнительной
образовательной программе спортивной
подготовки по виду спорта "лыжные гонки",(рекомендуемый образец) Годовой учебно-тренировочный план
	N п/п
	Виды подготовки и иные мероприятия
	Этапы и годы подготовки

	
	
	Этап начальной подготовки
	Учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации)

	
	
	До года
	Свыше года
	До трех лет
	Свыше трех лет

	
	
	Недельная нагрузка в часах

	
	
	   
	   
	   
	   
   
   

	
	
	Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного занятия в часах

	
	
	   
	   
	   
	   
   
   

	1.
	Общая физическая подготовка
	   
	   
	   
	   
   
   

	2.
	Специальная физическая подготовка
	   
	   
	   
	   
   
   

	3.
	Участие в спортивных соревнованиях
	   
	   
	   
	   
   
   

	4.
	Техническая подготовка
	   
	   
	   
	   
   
   

	5.
	Тактическая подготовка
	   
	   
	   
	   
   
   

	6.
	Теоретическая подготовка
	   
	   
	   
	   
   
   

	7.
	Психологическая подготовка
	   
	   
	   
	   
   
   

	8.
	Контрольные мероприятия (тестирование и контроль)
	   
	   
	   
	   
   
   

	9.
	Инструкторская практика
	   
	   
	   
	   
   
   

	10.
	Судейская практика
	   
	   
	   
	   
   
   

	11.
	Медицинские, медико-биологические мероприятия
	   
	   
	   
	   
   
   

	12.
	Восстановительные мероприятия
	   
	   
	   
	   
   
   

	Общее количество часов в год
	   
	   
	   
	      
   



