
1 

 

 Муниципальное бюджетное учреждение дополнительного образования Куйбышевского 

муниципального района Новосибирской области «Спортивная школа» 

(МБУ ДО «СШ») 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                                                  
 

ДОПОЛНИТЕЛЬНАЯ ОБРАЗОВАТЕЛЬНАЯ ПРОГРАММА 

СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ ПО ВИДУ СПОРТА  

«ЛЫЖНЫЕ ГОНКИ» 
 

Срок реализации 10 лет 

 

 

 

Разработчики: 

 

                                         Титов Олег Сергеевич, тренер-преподаватель     

Тырышкин Павел Николаевич, тренер-преподаватель 

Воробьёв Анатолий Иванович, тренер-преподаватель 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

г. Куйбышев Новосибирская область 

2023г. 

 

СОГЛАСОВАНО  

педагогическим советом  

МБУ ДО «СШ» 

протокол от «20» апреля 2023г № 01                                                                                                                                                                        

УТВЕРЖДАЮ 

Директор МБ ДО «СШ» 

_________________ Жданов Ю.В. 

Приказ от 20.04.2023г.№_______ 
 



2 

 

СОДЕРЖАНИЕ 

 

I. Общие положения                                                                                                                           

II. Характеристика Программы 

1. Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные 

границы лиц, проходящих спортивную подготовку, количество лиц, 

проходящих спортивную подготовку в группах на этапах спортивной 

подготовки.                                                    

2. Объем Программы.                                                                                                                  

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

4. Иные условия реализации Программы.                                                                               

5. Соотношение видов спортивной подготовки и иных мероприятий в 

структуре учебно-тренировочного процесса на этапах спортивной 

подготовки.                                         

6. Годовой учебно-тренировочный план.                                                                                

7. Календарный план воспитательной работы.                                                                       

8. План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте 

и борьбу с ним.                                                                                                                                          

9. Планы инструкторской и судейской практики.                                                                   

10. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и 

применения восстановительных средств по этапам подготовки.                                                           

III. Система контроля.  
1.      Требования к результатам прохождения Программы, в том числе, к 

участию в спортивных соревнованиях.                                                                                            

2.      Оценка результатов освоения Программы: контрольные и контрольно-

переводные нормативы (испытания).  

по видам спортивной подготовки и уровень спортивной квалификации 

обучающихся по годам и этапам спортивной подготовки.                                                                                   

IV. Рабочая программа по виду спорта (спортивной дисциплине). 

1. Программный материал для учебно-тренировочных занятий по 

каждому этапу спортивной подготовки.                                                                                                       

2. Техника безопасности  при занятиях лыжными гонками.                                               

V. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам.                                                                                                                                 

 

VI. Условия реализации Программы. 
1. Материально-технические условия Программы.                                                             

2. Кадровые условия реализации Программы.                                                                     

3. Информационно-методическое обеспечение реализации Программы.                         

                  

 

 

 

 

 



3 

 

I. Общие положения 

 Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки 

по виду спорта «лыжные гонки» (далее – Программа) предназначена для 

организации образовательной деятельности по спортивной подготовке с 

учетом совокупности 

минимальных требований к спортивной подготовке, определенных 

федеральным стандартом спортивной подготовки по виду спорта «лыжные 

гонки», утвержденным приказом Минспорта России 17.09.2022г. № 773 

(далее – ФССП). 

Программа разработана с учетом примерной дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки по виду спорта «легкая 

атлетика», утвержденной Приказом Министерства спорта Российской 

Федерации от 24.10.2022 года № 851. 

Программа содержит научно обоснованные рекомендации по 

построению, содержанию и организации тренировочного процесса 

лыжников-гонщиков на различных этапах многолетней подготовки. 

Программный материал объединен в целостную систему многолетней 

спортивной подготовки и предполагает решение следующих основных задач:  

 гармоничное физическое развитие, разносторонняя физическая 

подготовленность  и укрепление здоровья обучающихся: 

 воспитание волевых, смелых, дисциплинированных, обладающих 

высоким уровнем социальной активности и ответственности молодых 

спортсменов; 

 подготовка лыжников-гонщиков высокой квалификации; 

 подготовка инструкторов и судей по лыжному спорту.  

 Программа предназначена для детей в возрасте 9—18лет. Период 

освоения программы – 10 лет. Программный материал объединён в 

целостную систему многолетней спортивной подготовки, 

предусматривающий обучение на трёх этапах: 

 этап начальной подготовки; 

 учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) 

 этап совершенствования спортивного мастерства. 

 Лыжные гонки – это соревнование в передвижении на равнинных 

(беговых, гоночных) лыжах на установленную дистанцию, проложенную в 

естественных природных условиях, как правило, по пересечённой местности. 

Результат оценивают временем прохождения дистанции. Современные 

лыжные гонки - самый массовый в России зимний олимпийский вид спорта. 

При передвижении на лыжах в условиях равнинной и пересечённой 

местности с преодолением подъёмов и спусков различной крутизны 

вовлекается в работу больше групп мышц, чем при занятиях каким – либо 

другим видом спорта, и оказывается положительное воздействие на развитие 

и укрепление функциональных систем организма и в первую очередь на 

сердечно-сосудистую, дыхательную и нервную. Занятия лыжным спортом 

имеют большое воспитательное значение: у подростков развиваются такие 
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качества, как воля, смелость, ловкость, выносливость, сила и быстрота, 

выдержка и настойчивость. Продуманная и хорошо организованная 

тренировочная работа способствует успешной подготовке юных 

спортсменов-лыжников. 

Во всем мире лыжи стали одним из самых популярных видов зимнего 

спорта. Нет более демократичного, доступного, столь тесно связанного с 

природой итак полезного для человека вида спорта.  

Соревнования по лыжным гонкам бывают следующих видов: 

 Соревнования с раздельным стартом.  При раздельном старте 

спортсмены стартуют с определенным интервалом в определенной 

последовательности. Как правило, интервал составляет 30 секунд. 

Последовательность определяется жеребьевкой или текущим положением 

спортсменов в рейтинге (сильнейшие стартуют последними). Возможен 

парный раздельный старт. Итоговый результат спортсмена вычисляется по 

формуле «финишное время» минус «стартовое время». 

 Соревнования с масс-стартом. При масс-старте все спортсмены 

стартуют одновременно. При этом спортсмены с наилучшим рейтингом 

занимают наиболее хорошие места на старте. Итоговый результат совпадает 

с финишным временем спортсмена. 

 Гонка преследования. Гонки преследования (персьют) представляют 

собой совмещенные соревнования, состоящие из нескольких этапов. При 

этом стартовое положение спортсменов на всех этапах (кроме первого) 

определяется по результатам предыдущих этапов. Как правило, в лыжных 

гонках персьют проходит в два этапа, один из которых спортсмены бегут 

классическим стилем, а другой - свободным стилем. Гонки преследования 

делятся на гонки преследования с перерывом, гонку преследования без 

перерыва (дуатлон). 

 Эстафеты.В эстафетах соревнуются команды, состоящие из четырех 

спортсменов (реже - трех). Лыжные эстафеты состоят из четырех этапов 

(реже - трех), из которых 1 и 2 этапы бегут классическим стилем, а 3 и 4 

этапы - свободным стилем. Эстафета начинается с масс-старта, при этом 

наиболее выгодные места на старте определяются жеребьевкой или же их 

получают команды, занявшие наиболее высокие места на предыдущих 

аналогичных соревнованиях. Передача эстафеты осуществляется касанием 

ладони любой части тела стартующего спортсмена своей команды, в то время 

как оба спортсмена находятся в зоне передачи эстафеты. Итоговый результат 

эстафетной команды вычисляется по формуле «финишное время последнего 

члена команды» минус «стартовое время первого члена команды». 

 индивидуальный спринт.Соревнования по индивидуальному спринту 

начинаются с квалификации, которая организуется в формате раздельного 

старта. После квалификации отобранные спортсмены соревнуются в финалах 

спринта, которые проходят в виде забегов разного формата с масс-стартом. 

Количество спортсменов, отбираемых в финальные забеги, не превышает 30 

человек. Сначала проводятся четвертьфиналы, затем полуфиналы и, наконец, 
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финал А. Таблица итоговых результатов индивидуального спринта 

формируется в таком порядке: результаты финала А, участники 

полуфиналов, участники четвертьфиналов, не прошедшие квалификацию 

участники. 

 командный спринт.Командный спринт проводится как эстафета с 

командами, состоящими из двух спортсменов, которые поочередно сменяют 

друг друга, пробегая 3-6 кругов трассы каждый. При достаточно большом 

числе заявленных команд проводятся два полуфинала, из которых равное 

количество лучших команд отбирается в финал. Командный спринт 

начинается с масс-старта. Итоговый результат командного спринта 

вычисляется по правилам эстафеты. 

 

II. Характеристика Программы 

1. На этап начальной подготовки зачисляются лица, которым в 

текущем году исполнилось или исполнится количество лет по году 

рождения, соответствующее возрасту зачисления, а также лица, старше 

зачисляемого возраста. При этом при комплектовании учебно-

тренировочных групп разница в возрасте зачисляемых лиц не должна быть 

более двух лет. 

На этапах начальной подготовки и учебно-тренировочном этапе до 

трёх лет допускается зачисление лиц, прошедших спортивную подготовку в 

других организациях и по другим видам спорта и выполнивших требования, 

необходимые для зачисления, согласно нормативам по физической 

подготовке, установленных в программе по виду спорта «лыжные гонки» с 

учётом сроков реализации этапов спортивной подготовки и возрастных 

границ лиц, проходящих спортивную подготовку по отдельным этапам. 

 

Продолжительность этапов спортивной подготовки, минимальный 

возраст для зачисления на этапы спортивной подготовки 

и наполняемость групп 
Этапы спортивной 

подготовки 

Продолжительност

ь этапов 

( в годах) 

Минимальный возраст 

для зачисления в 

группы (лет) 

Наполняемость 

(человек) 

Этап начальной 

подготовки  

3  9 12 

Учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Начальная 

специализация 

2года 

12 10 

 Углублённая 

специализация 

3года 

14 10 

Этап совершенств-я 

спортивного 

мастерства 

2 года 15 4 
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Задачи реализации программы спортивной подготовки: 

На этапе начальной подготовки: 

    -формирование интереса к занятиям спортом; 

    -освоение основных двигательных умений и навыков; 

    -освоение основ техники лыжных ходов 

    -участие в официальных спортивных соревнованиях ( не ранее второго 

года спортивной подготовки на этапе); 

    -общие знания об антидопинговых правилах в спорте; 

    -укрепление здоровья; 

На тренировочном этапе: 

    -формирование устойчивого интереса к занятиями лыжными гонками; 

    -повышение уровня общей физической и специальной физической, 

технической, тактической и теоретической подготовки; 

    -воспитание физических качеств с учётом возраста и уровня влияния 

физических качеств на результативность; 

    -соблюдение тренировочного плана, режима восстановления и питания; 

    -овладение навыками самоконтроля; 

    -приобретение опыта регулярного участия в спортивных соревнованиях; 

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

    -знание антидопинговых правил; 

    -укрепление здоровья; 

На этапе совершенствования спортивного мастерства: 

    -формирование мотивации на повышение спортивного мастерства: 

    -повышение уровня общей физической и специальной физической, 

технической, тактической, теоретической и психологической подготовки; 

    -повышение функциональных возможностей организма; 

    -формирование навыка профессионального подхода к соблюдению 

тренировочного пла и участия в спортивных соревнованиях, режима 

восстановления и питания    -положительная динамика и стабильность 

результатов на спортивных соревнованиях; 

    -овладение теоретическими знаниями правил вида спорта «лыжные 

гонки»; 

    -приобретение опыта спортивного судьи по виду спорта «лыжные гонки»; 

    -знание антидопинговых правил; 

    -Сохранение здоровья лиц, проходящих спортивную подготовку. 

 

2. Объём Программы. 

Учебно-тренировочная нагрузка к объёму учебно-тренировочного 

процесса рассчитывается для каждого учебно-тренировочного занятия на 

основании её интенсивности , длительности и для каждого этапа спортивной 

подготовки имеет свой часовой недельный (годовой0 объём. 

В объём учебно-тренировочной нагрузки входит время восстановления 

организма обучающегося после определённой нагрузки и при 

кратковременной тренировки с высокой интенсивностью и долговременной 
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тренировки с низкой интенсивностью, а также аспекты морально-волевой и 

теоретической подготовки. 

Общий годовой объём учебно-тренировочной работы для этапов: 

учебно-тренировочного свыше трёх лет, совершенствования спортивного 

мастерства, может быть сокращён не более чем на 25%, реализуемых в 

период учебно-тренировочных мероприятий, а также на основании 

индивидуальных планов спортивной подготовки.  

  

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 

Количество 

часов в 

неделю 

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

Общее 

количество 

часов в год 

234-312 312-416 520-728 832-936 1040-1248  

 

3. Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации 

Программы. 

 3.1.Учебно-тренировочные занятия. 

 Основными формами осуществления спортивной подготовки являются: 

 групповые и индивидуальные тренировочные занятия; 

 работа по индивидуальным планам; 

 тренировочные сборы; 

 участие в спортивных соревнованиях и мероприятиях; 

 инструкторская и судейская практика; 

 медико-восстановительные мероприятия; 

 тестирование и контроль. 

Тренировочная работа проводится круглогодично (52 недели). 

Основной формой проведения тренировочных занятий является 

занятие продолжительностью от 2 до 4 часов. Теоретический раздел 

программы изучается как на отдельных занятиях, так и путём проведения 

бесед на практических занятиях. Обучающиеся юношеских и старших 

возрастных групп должны также самостоятельно знакомиться с литературой 

по соответствующим темам тренировочного плана. 
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Кроме занятий по расписанию обучающимся следует выполнять 

домашние индивидуальные задания, по улучшению общей и специальной 

физической подготовленности., осваивать отдельные элементы техники.  

При организации и проведении тренировочных занятий с юными 

спортсменами и участии их в соревнованиях должны строго соблюдаться 

установленные в России требования по врачебному контролю за 

занимающимися, меры профилактики спортивного травматизма, 

обеспечиваться должное санитарно-гигиеническое состояние мест занятий и 

оборудования. 

Каждой тренировочной группой руководит тренер-преподаватель на 

протяжении всего периода подготовки в спортивной школе. 

Для обеспечения непрерывности освоения образовательных программ  

в Учреждении на период летних каникул могут организовываться 

физкультурно-спортивные лагеря , а также обеспечиваться участие в учебно-

тренировочных сборах. 

Тренировочная работа организуется с учётом режима дня и занятости 

учащихся в общеобразовательной школе. Учитывая успеваемость каждого 

юного спортсмена по общеобразовательным предметам, тренер-

преподаватель может уменьшить для отдельных обучающихся количество и 

длительность занятий в предэкзаменационный и экзаменационный периоды, 

давая им индивидуальные домашние задания.                                                                              

 

3.2. Учебно-тренировочные мероприятия приведены в следующей таблице 

 
№ 

п/п 

Виды учебно-

тренировочных 

мероприятий 

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 
Учебнотренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 

Этап совершенство-

вания спортивного 

мастерства 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

1.1. 

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 
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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 двух учебно-

тренировочного мероприятий в год 
- 

2.5. 

Просмотровые учебно-

тренировочные 

мероприятия 

- До 60 суток 

 

В целях качественной подготовки спортсменов и повышения их 

спортивного мастерства организовываются и проводятся тренировочные сборы. 

Направленность, содержание и продолжительность тренировочных 

сборов определяется в зависимости от уровня подготовленности спортсменов, 

задач и ранга предстоящих или прошедших спортивных соревнований с учётом 

классификации тренировочных сборов. 

3.3. Спортивные соревнования. 

При определении лиц, направляемых на спортивные соревнования , 

необходимо руководствоваться следующими требованиями: 

 соответствие возраста и пола участника положению об официальных 

спортивных соревнованиях и правилам вида спорта; 

 соответствие уровня спортивной квалификации участника положению 

об официальных спортивных соревнованиях согласно Единой всероссийской 

спортивной классификации и правилам вида спорта; 

 выполнение плана спортивной подготовки; 

 прохождение предварительного соревновательного отбора; 

 наличие соответствующего медицинского заключения о допуске к 

участию в спортивных соревнованиях; 

 соблюдение общероссийских антидопинговых правил, утверждённых 

международными антидопинговыми организациями. 

Положение (регламент) о проведении спортивных соревнований 

является основанием для направления спортсмена на спортивные соревнования.  

Документом, подтверждающим участие в спортивных соревнованиях, 

является официальный протокол спортивных соревнований, заверенный 

печатью организаторов и (или) размещённый на официальном сайте 

общероссийской спортивной федерации по виду спорта (его регионального, 

местного отделения). 
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Объем соревновательной деятельности 

Виды 

спортивных 

соревнований 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 
Учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап Совершенствования 

спортивного мастерства 

Э

т

а

п

 

в

ы

с

ш

е

г

о

 

с

п

о

р

т

и

в

н

о

г

о

 

м

а

с

т

е

р

с

т

в

а 

До 

года 

Свыше 

года 

До двух 

лет Свыше двух 

лет 

Контрольные 2 3 6 9 10 9 

Основные - 2 6 8 11 1

8  

Контрольные соревнования  проводятся с целью контроля уровня 

подготовленности спортсмена. В них проверяется эффективность прошедшего 

этапа подготовки, оценивается уровень развития физических качеств, 

выявляются сильные и слабые стороны в структуре образовательной 

деятельности. С учётом результата контрольных соревнований вносятся 

изменения в индивидуальный план подготовки спортсмена , предусматривается 

устранение выявленных недостатков. Контрольную функцию могут выполнять 

как официальные соревнования различного уровня, так и специально 

организованные контрольные соревнования.    

Основные соревнования ориентированы на достижение максимально 

высоких результатов, полную мобилизацию и проявление физических, 

технических и психических возможностей. Целью участи в главных 

соревнованиях является достижение победы или завоевание более высокого 

места. 

4. Иные условия реализации программы 

          К иным условиям реализации дополнительной образовательной 

программы спортивной подготовки относятся трудоемкость дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки (объемы времени на ее 

реализацию) с обеспечением непрерывности учебно-тренировочного процесса, 

а также порядок и сроки формирования учебно-тренировочных групп. 

        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 организации, реализующей дополнительную 

образовательную программу спортивной подготовки. 
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Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при 

реализации дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки устанавливается в часах и не должна превышать: 

на этапе начальной подготовки - двух часов; 

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

часов; 

на этапе совершенствования спортивного мастерства - четырех часов; 

на этапе высшего спортивного мастерства - четырех часов. 

При проведении более одного учебно-тренировочного занятия в один 

день суммарная продолжительность занятий не должна составлять более 

восьми часов. 

В часовой объем учебно-тренировочного занятия входят 

теоретические, практические, восстановительные, медико-биологические 

мероприятия, инструкторская и судейская практика. 

       Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки может 

осуществляться на этапах совершенствования спортивного мастерства и 

высшего спортивного мастерства, а также на всех этапах спортивной 

подготовки в период проведения тренировочных мероприятий и участия 

спортивных соревнований. 

 

5.Соотношение видов спортивной подготовки в структуре 

учебно-тренировочного процесса на этапах спортивной подготовки 

№ 

п/п 
Виды подготовки 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенство-

вания 

спортивного 

мастерства 
До 

года 

Свыше 

года 

До двух 

лет 

Свыше двух 

лет 

1. 
Общая физическая 

подготовка (%) 
61-64 58-60 40-42 34-36 25-27 

2. Специальная физическая 

подготовка (%) 
18-21 25-28 28-30 30-32 35-37 

3. 
Спортивные 

соревнования (%) 
1-2 1-3 2-4 10-12 12-14 

4. Техническая подготовка 

(%) 
15-18 10-12 16-18 10-12 10-12 

5. 
Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая (%) 

1-2 1-2 2-4 3-5 4-6 
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6. 
Инструкторская и 

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

7. 

Медицинские, медико-

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, 

тестирование и контроль 

(%) 

1-3 1-3 2-4 2-4 4-6 

 

6. Годовой учебно-тренировочный план 

Учебный план составляется ежегодно на 52 недели (в часах). Учебный 

план определяет общую структуру планируемого учебно-тренировочного 

процесса в рамках деятельности ДЮСШ. 

Представленные в учебном плане тренировочные мероприятия – 

теоретическая подготовка, инструкторская и судейская практика, учебно-

тренировочные, антидопинговые, воспитательные, аттестационные 

мероприятия, медико-биологическое обследование являются неотъемлемой 

частью тренировочного процесса . 

          Годовой тренировочный процесс делится на три периода: 

подготовительный, соревновательный и переходный. Длительность периодов 

и этапов тренировок зависит от возраста и уровня подготовленности 

занимающихся. С учётом местных климатических условий, 

подготовительный период начинается в мае и заканчивается в ноябре и 

подразделяется на два этапа: общеподготовительный и специально-

подготовительный. 

 Задачей общеподготовительного этапа является создание и развитие 

предпосылок для приобретения спортивной формы занимающихся. Задачей 

специально-подготовительного этапа, включающего и подготовку на снегу, 

является создание и становление непосредственно спортивной формы. 

Основными средствами решения задач подготовительного периода являются 

общефизические и специальные упражнения с целью совершенствования 

техники и развития двигательных качеств, кроссовый бег в сочетании с 

имитацией попеременного двухшажного хода, специализированная ходьба, 

гребля, плавание, езда на велосипеде, спортивные игры. 

 Соревновательный период начинается с декабря и продолжается до 

последних соревнований сезона. Задачей этого периода является сохранение 

и упрочение спортивной формы и на основе этого достижения высоких 

спортивных результатов. Главным средством этого периода являются 

тренировочные занятия на снегу и специально-подготовительные 

упражнения. Средства общей физической подготовки в этом периоде 

применяются для поддержания общей тренированности и обеспечения 

активного отдыха путём переключений, позволяющих успешно применять 

высокие нагрузки на различных тренировочных дистанциях и в 

соревнованиях. 
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 Переходный период начинается после окончания последних 

соревнований и тренировочных занятий на снегу с середины апреля (в 

зависимости от наличия снежного покрова) продолжается до конца мая. 

 Основной задачей переходного периода является восстановление 

организма занимающихся после длительных и значительных физических 

нагрузок подготовительного и соревновательного периодов , обеспечение 

активного отдыха и вместе с тем сохранение определённого уровня 

тренированности. Средствами тренировочных занятий могут быть 

спортивные и подвижные игры, плавание, прогулки, езда на велосипеде, 

гимнастические упражнения.    

    С целью преемственности структуры подготовки на этапах подготовки 

предлагается примерная модель динамики тренировочных задач в годичном 

цикле. 

1. Подготовительный период. 

Весенне-летний этап: 

МАЙ: 

 снижение специальной работоспособности; 

 поддержание на определённом уровне двигательных и вегетативных 

функций; 

 подготовка опорно-двигательного аппарата к перемене средств и 

методов тренировочной работы. 

ИЮНЬ: 

 всестороннее развитие двигательных качеств общей физической 

подготовки 

 развитие специальных физических качеств средствами общей и 

специальной подготовки; 

 поддержание уровня специфической работоспособности с помощью 

специальных средств тренировки; 

 повышение уровня теоретической подготовки. 

ИЮЛЬ: 

 развитие специальных физических качеств средствами общей и 

специальной подготовки; 

 поддержание уровня общефизической подготовки; 

 развитие скоростно-силовых качеств общего и специального 

направления; 

 совершенствование отдельных сторон психологической подготовки; 

 развитие технического мастерства в специальных упражнениях. 

Летне-осенний этап: 

АВГУСТ: 

 сохранение и повышение специальной работоспособности за счёт 

повышения интенсивности нагрузки, изменения рельефа; 

 развитие скоростно-силовой подготовки с помощью специальных 

средств тренировки; 
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 совершенствование психологической и технико-тактической 

подготовленности. 

СЕНТЯБРЬ: 

 повышение уровня развития скоростно-силовой подготовки 

специального направления; 

 техническое совершенствование. 

ОКТЯБРЬ: 

 снижение интенсивности тренировочной нагрузки, постепенное 

увеличение объёма тренировочной работы; 

 проведение медико-биологического обследования и комплекса 

восстановительных мероприятий; 

 выбор оптимальных сроков активного отдыха. 

Осенне-зимний этап: 

НОЯБРЬ: 

 развитие специальной работоспособности и психологической 

выносливости; 

 поддержание уровня развития общефизической подготовки; 

 становление технического мастерства. 

ДЕКАБРЬ: 

 поддержание специфической работоспособности; 

 совершенствование уровня развития скоростно-силовой подготовки; 

 опробирование оптимальной системы индивидуального способа 

подведения спортсмена к старту. 

2. Соревновательный период. 

     ЯНВАРЬ: 

 повышение уровня развития специальной скоростной и скоростно-

силовой выносливости; 

 совершенствование отдельных сторон психологической подготовки; 

 подведение организма к «пику спортивной формы». 

    ФЕВРАЛЬ: 

 поддержание уровня соревновательной готовности и выбор сроков её 

снижения в момент отсутствия ответственных стартов; 

 приобретение  высокого уровня технической подготовленности; 

 поддержание развития уровня общефизической подготовки. 

    МАРТ: 

 уменьшение объёма специальной подготовки с постепенным 

увеличением применения средств общефизического направления; 

 совершенствование технико-тактического мастерства; 

 подведение организма к пику спортивной формы. 

   АПРЕЛЬ: 

 -снижение тренировочных нагрузок, совершенствование технических 

элементов: 
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 подготовка опорно-двигательного аппарата к перемене средств и 

методов тренировочной работы; 

 проведение медико-биологических обследований и комплекса 

восстановительных мероприятий; 

 выбор оптимальных сроков активного отдыха. 

  

Учебный план на 52 недели тренировочных занятий 

по лыжным гонкам (час.) 
Содержание  

Занятий 

 

Этап  

начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный 

этап 

Этап 

соверш-я 

спортивного 

мастерства 

Год обучения 

1 2,3 1 2 3 4 5 1 2 

 Недельная нагрузка (ч) 

 6 6 8 10 12 14 16 18 18 

1. Общая физическая 

подготовка 

204 201 240 188 198 230 236 200 200 

2. Специальная 

физическая 

подготовка 

30 30 46 122 157 199 221 263 263 

3. Участие в 

спортивных 

соревнованиях 

2 5 12 12 17 17 17 21 21 

4. Техническая 

подготовка 

40 40 70 120 150 178 204 250 250 

5. Тактическая 

подготовка 

8 8 10 12 22 28 50 60 60 

6. Теоретическая 

подготовка 

8 8 10 12 12 12 12 12 12 

7. Психологическая 

подготовка 

8 8 10 14 16 16 16 26 26 

8. Контрольные 

мероприятия 

(тестирование и 

контроль) 

4 4 8 8 8 8 8 8 8 

9 

 

Инструкторская 

Практика и судейская 

практика 

- 

 

- 

 

- 

 

16 

 

20 24 40 52 52 

10. Медицинские, медико-

биологические 

мероприятия 

4 4 4 4 4 4 4 8 8 

11. Восстановительные 

мероприятия 

4 4 6 12 20 22 24 36 36 

 

 

Всего часов в год: 

 

312 

 

312 

 

416 

 

520 

 

624 728 

 

832 

 

936 

 

936 
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7. 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. 

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, 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 

Дни здоровья и спорта, в рамках 

которых предусмотрено: 

- формирование знаний и умений  

в проведении дней здоровья и спорта, 

спортивных фестивалей (написание 

В течение 

года 
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здорового образа 

жизни 

 

 

 

 

положений, требований, регламентов к 

организации и проведению 

мероприятий, ведение протоколов); 

- подготовка пропагандистских акций 

по формированию здорового образа 

жизни средствами различных видов 

спорта. 

2.2 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 обучающихся 

3.1 Теоретическая 

подготовка 

(воспитание 

патриотизма, чувства 

ответственности 

перед Родиной, 

гордости за свой 

край, свою Родину, 

уважение 

государственных 

символов (герб, флаг, 

гимн), готовность к 

служению 

Отечеству, его 

защите на примере 

роли, традиций и 

развития вида спорта 

в современном 

обществе, 

легендарных 

спортсменов в 

Российской 

Федерации, в 

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 
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регионе, культура 

поведения 

болельщиков и 

спортсменов на 

соревнованиях) 

3.2 Практическая 

подготовка 

(участие в 

физкультурных 

мероприятиях и 

спортивных 

соревнованиях и 

иных мероприятиях) 

Участие в: 

- физкультурных и спортивно-

массовых мероприятиях, спортивных 

соревнованиях, в том числе в парадах, 

церемониях открытия (закрытия), 

награждения на указанных 

мероприятиях; 

- тематических физкультурно-

спортивных праздниках, организуемых 

в том числе организацией, 

реализующей дополнительные 

образовательные программы 

спортивной подготовки. 

В течение 

года 

4. Развитие творческого мышления 

4. 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; 

- развитие навыков юных спортсменов 

и их мотивации к формированию 

культуры спортивного поведения, 

воспитания толерантности и 

взаимоуважения; 

- правомерное  поведение 

болельщиков; 

- расширение общего кругозора юных 

спортсменов 

В течение 

года 

 

8. План мероприятий, направленных на предотвращение допинга в 

спорте и борьбу с ним. 

В соответствии с ч.2 ст.34.3 Федерального закона от 04 декабря 2007г. 

№329-Ф3 «О физической культуре и спорте в Российской Федерации» 

организации, осуществляющие спортивную подготовку, обязаны реализовать 

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

ежегодно проводить 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 под роспись с локальными 
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нормативными актами, связанными с осуществлением спортивной 

подготовки, а также с антидопинговыми правилами по соответствующим 

видам спорта. 

Меры, направленные на предотвращение применения допинга в спорте 

и борьбе с ним включают следующие мероприятия: 

 проведение ежегодных лекций, семинаров, викторин для спортсменов 

и персонала спортсменов, а также родительских собраний; 

 ежегодное обучение  и получение сертификатов РУСАДА 

спортсменами и тренерами. 

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 условия 

участия в соревнованиях и обязаны их соблюдать. 

 
Этап спортивной 

подготовки 

Содержание мероприятия и 

его форма 

Сроки 

проведения 

Рекомендации по  

проведению мероприятий 

Этап начальной 

подготовки 

Родительское собрание 
1-2 раза в 

год 

Включить в повестку дня  

родительского собрания 

вопрос по антидопингу 

Антидопинговая викторина 
По 

назначению 

Проведение викторины 

на крупных спортивных 

соревнованиях в регионе 

Теоретическое занятие 

«Ценности спорта. Честная 

игра» 

1 раз в год 

Научить юных спортсменов 

что является допингом и 

как не нарушать 

антидопинговые правила 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Онлайн обучение на сайте 

РУСАДА 
1 раз в год 

Прохождение онлайн-курса 

Это неотъемлемая часть  

системы антидопингового 

образования 

Родительское собрание 
1-2 раза в 

год 

Включить в повестку дня 

родительского собрания 

вопрос по антидопингу 

Этап 

совершенствовани

я спортивного 

мастерства 

Онлайн обучение на сайте 

РУСАДА 
1 раз в год 

Прохождение онлайн-курса 

это неотьемлемая часть 

системы антидопингового  

образования 

Семинар 

«Виды нарушений 

антидопинговых правил» 

«Процедура 

допингконтроля» 

«Подача запроса на ТИ» 

1 -2 раза в 

год 

Согласовать с 

ответственнывм 

за антидопинговое 

обеспечение в субьекте 

Российской федерации 
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9. Планы инструкторской и судейской практики 

Навыки работы инструктора осваиваются на тренировочном этапе 

спортивной подготовки. На этапе совершенствования спортивного 

мастерства эти навыки закрепляются. 

Во время занятий у спортсменов вырабатывается способность 

наблюдать за выполнением упражнений и соревновательных программ 

другими спортсменами, находить и анализировать ошибки, предлагать 

способы их устранения. 

Спортсмены, работая в качестве помощника тренера, должны уметь 

подбирать упражнения для разминки, составлять конспекты занятий, 

комплексы тренировочных упражнений, проводить тренировочные занятия в 

группах этапа начальной подготовки и тренировочного этапа. 

На этапах совершенствования спортивного мастерства спортсмены 

привлекаются к судейству школьных, межшкольных, городских 

соревнований в качестве судей. Они должны знать правила соревнований , 

обязанности судей, работу секретариата. 

Результатом инструкторской и судейской практики должно являться 

присвоение спортсменам званий инструкторов по спорту и судей по спорту. 

Судейская категория присваивается после прохождения судейского 

семинара и сдачи экзамена. 

 

№ 

пп 

Задачи Виды практических 

заданий 

Сроки  Ответстве- 

нный 

Группы ТЭ (все периоды) 

1 1)Освоение 

методики 

проведения на 

тренировочных 

занятиях по 

лыжным гонкам. 

2)Выполнение 

необходимых 

требований для 

присвоения 

звания 

инструктора 

1. Самостоятельное 

проведение 

подготовительной части 

тренировочного занятия 

2.Самостоятельное 

проведение занятий по 

физической подготовке 

3.Обучение основным 

техническим элементам и 

приёмам. 

4. Составление комплексов 

упражнений для развития 

физических качеств 

5. Подбор упражнений для 

совершенствования 

техники. 

6. Ведение дневника 

самоконтроля 

тренировочных занятий 

 

 

 

В 

соответстви

и с планом 

спортивной 

подготовки 

 

 

 

 

 

Тренер, 

Инструкто

р-

методист 

Группы ССМ 

2 Освоение 1. Организация и   
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методики 

проведения 

спортивно-

массовых 

мероприятий 

проведение спортивно-

массовых мероприятий 

под руководством 

тренера. 

В 

соответстви

и с планом 

спортивной 

подготовки 

 

 

Тренер, 

инструкто

р- 

методист 

3 Выполнение 

необходимых 

требований для 

присвоения 

звания судьи по 

спорту 

Судейство соревнований в 

Физкультурно-спортивных 

организациях 

В 

соответстви

и с планом 

спортивной 

подготовки 

Тренер 

 

10. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и 

применения восстановительных средств. 

Величина медицинских нагрузок и повышение уровня 

тренированности зависят от темпов восстановительных процессов в 

организме спортсмена. Средства восстановления подразделяют на три типа: 

педагогические, психологические и медико-биологические. 

 Педагогические средства являются основными, так как при 

нерациональном построении тренировки остальные средства оказываются 

неэффективными. 

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 профилактических разгрузок; 

 выбор оптимальных интервалов и видов отдыха; 

 оптимальное использование средств переключения видов спортивной 

деятельности; 

 -полноценные разминки и заключительные части тренировочных 

занятий; 

 использование методов физических упражнений, направленных на 

стимулирование восстановительных процессов (дыхательные упражнения, 

упражнения на расслабление и т.п.); 

 повышение эмоционального фона тренировочных занятий; 

 эффективная индивидуализация тренировочных занятий. 

К психологическим средствам относят: психорегулирующие 

тренировки, разнообразный досуг, комфортабельные условия быта, создание 

положительного эмоционального фона во время отдыха, музыкальные 

воздействия, переключения внимания, мыслей, самоуспокоение, 

самоободрение,  самоприказы, идеомоторная тренировка, отвлекающие 
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мероприятия: чтение книг, слушание музыки, экскурсии, посещение музеев, 

выставок, театров. 

Восстановительные мероприятия проводят не только во время 

проведения тренировочного процесса и соревнований, но ив свободное 

время. 

Широчайший спектр воздействия на утомлённый организм оказывают 

врачебно-биологические средства: 

 рациональное питание с использованием продуктов повышенной 

биологической ценности; 

 поливитаминные комплексы; 

 различные виды массажа; 

 ультрафиолетовое облучение, электрофорез и другие 

физиотерапевтические процедуры; 

 контрастные ванны и души, сауна. 

С ростом объёма средств специальной физической подготовки, 

интенсивности тренировочного процесса, соревновательной практики 

необходимо время, отводимое на восстановление организма юных лыжников. 

На тренировочных этапах при увеличении соревновательных режимов 

тренировки могут применяться медико-биологические средства 

восстановления. 

Эффективное использование медико-биологических средств 

восстановления и повышения работоспособности возможно лишь при их 

сочетании с психологическими средствами в рационально построенной 

системе тренировки. 

Особо важное значение медико-биологические средства приобретают 

при двух и трёхразовых тренировочных занятиях в день, при выраженном 

утомлении, вызванном соревнованиями или прикидками.  

Наиболее действенное влияние на восстановление оказывают банные 

процедуры, которые стимулируют деятельность сердца, вследствие чего 

кровь орошает не только кожу, подкожную клетчатку, но и мышцы , суставы, 

спинной мозг и головной мозг, лёгкие, нервы, увеличивается  воздействие 

кислорода. Под воздействием банных процедур включаются в работу 

потовые железы, благодаря чему из организма выводятся шлаки, чем 

облегчается работа почек и улучшается солевой обмен. Особенно ценно то , 

что в движение приходит депонированная (резервная ) кровь, богатая 

ценнейшими питательными веществами. 

Постоянное применение одного и того же средства восстановления 

уменьшает восстановительный эффект, так как организм адаптируется к 

средствам локального воздействия. К средствам общего воздействия (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 средств даёт больший эффект. 

Средства восстановления используют лишь при снижении спортивной 

работоспособности или при ухудшении переносимости тренировочных 
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нагрузок. В тех случаях, когда восстановление осуществляется естественным 

путём, дополнительные восстановительные средства могут привести к 

снижению тренировочного эффекта и ухудшению тренированности. 

 

Планирование восстановительных мероприятий 

Уровень Напряжённость 

восстановительных 

мероприятий 

Средства восстановления 

основной Нормализация состояния в 

результате кумулятивного 

воздействия всей серии 

тренировочных нагрузок от 

микроцикла к микроциклу 

Общий ручной и гидромассаж, 

парная баня или сауна, души, 

ванны. Комплексы сочетания 

этих средств. 

Текущий Компенсация последствий 

ежедневной тренировочной 

нагрузки определённой 

направленности с учётом 

специфики последующей 

нагрузки. 

Восстановительные ванны и 

души, гидромассаж, 

сегментарный массаж, 

тонизирующие растирания вм 

период занятий ОФП, вибро-

тренировочный и локальный 

массаж в сочетании с сауной. 

Оперативный Срочное восстановление 

работоспособности в процессе 

тренировок от одной серии 

упражнений к другой с учётом 

последующей нагрузки. 

Восстановительные ванны, 

локальный гидромассаж, 

локальные тонизирующие 

растирания, локальный 

восстановительный и 

предварительный массаж. 

Медико-восстановительные средства должны назначаться только 

врачом и применяться только под контролем врачебного персонала. 

Каждая восстановительная процедура сама по себе является 

дополнительной нагрузкой на организм, предъявляющей определенные 

требования, часто весьма высокие, к деятельности различных функциональных 

систем организма. Игнорирование этого положения может привести к 

обратному действию восстановительных средств – усугублению утомления, 

снижению работоспособности, угнетению восстановительных реакций. 

 

План медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств 

Наименование мероприятия сроки ответственный 

Психолого-педагогические и медико-

биологические средства: 

-упражнения на растяжение; 

-разминка; 

-массаж: восстановительный массаж, 

возбуждающий точечный массаж в 

сочетании с классическим массажем, 

 

 

В течение года 

 

 

Тренеры. 

Медицинские 

работники 
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локальный массаж; 

-искусственная активизация мышц; 

-психорегуляция мобилизующей 

направленности; 

-чередование тренировочных нагрузок по 

характеру и интенсивности; 

-комплекс восстановительных упражнений 

( ходьба, дыхательные упражнения, душ-

тёплый/прохладный 

-душ-тёплый/умеренно холодный/тёплый; 

-психорегуляция реституционной 

направленности; 

-сбалансированное питание, 

витаминизация, щелочные минеральные 

воды. 

 

 

III. Система контроля 

1. Требования к результатам прохождения программы, в том числе, 

к участию в спортивных соревнованиях. 

По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной 

подготовки лицу, проходящему 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 безопасного 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-тренировочной 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; 
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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 субъекта Российской Федерации, 

начиная с третьего года; 

получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), 

необходимый для зачисления и перевода на этап совершенствования 

спортивного мастерства. 

       На этапе совершенствования спортивного мастерства: 

повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической  

и психологической подготовленности; 

соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную 

подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и питания;   

приобрести знания и навыки оказания первой доврачебной помощи; 

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

выполнить план индивидуальной подготовки; 

закрепить и углубить знания антидопинговых правил; 

соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки; 

демонстрировать высокие спортивные результаты в официальных 

спортивных соревнованиях; 

показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного разряда 

«кандидат в мастера спорта» не реже одного раза в два года; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

уровня межрегиональных спортивных соревнований; 

получить уровень спортивной квалификации (спортивное звание), 

необходимый для зачисления и перевода на этап высшего спортивного 

мастерства. 

2. Оценка результатов освоения Программы. 

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. 
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Аттестация в спорте представляет собой систему контроля, 

включающую дифференцированный и объективный мониторинг результатов 

учебно-тренировочного процесса ,соревновательной деятельности и уровня 

подготовленности обучающихся. Контрольные занятия обеспечивают 

текущий контроль , промежуточную и итоговую информацию об уровне и 

результатах освоения программного материала спортивной подготовки 

каждым отдельным обучающимся спортсменом, представленными 

выполнением нормативных и квалификационных требований по годам и 

этапам спортивной подготовки. 

Оценочный материал представлен комплексами контрольных 

упражнений для оценки общей физической, специальной физической, 

технической, тактической подготовки лиц, проходящих спортивную 

подготовку по дополнительным образовательным программам спортивной 

подготовки. 
 

Нормативы общей 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. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 60 м с 
не более не более 

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

1.2. 

Прыжок в длину с 

места толчком 

двумя ногами 

см 

не менее не менее 

140 130 150 140 

1.3. 

Поднимание 

туловища из 

положения лежа 

на спине (за 1 

мин) 

количество 

раз 

не менее не менее 

30 25 35 30 

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

6.30 7.00 5.50 6.20 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 

и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для 

зачисления и перевода на учебно-тренировочный этап (этап спортивной 

специализации) по виду спорта «лыжные гонки» 

 

№ п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

юноши девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 100 м с 
не более 

16,0 16,8 
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1.2. 
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
см 

не менее 

170 155 

1.3. Бег на 1000 м мин, с 
не более 

4.00 4.15 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. 
Бег на лыжах. Классический 

стиль 3 км 
мин, с 

не более 

14.20 15.20 

2.2. 
Бег на лыжах. Свободный стиль 

3 км 
мин, с 

не более 

13.00 14.30 

3. Уровень спортивной квалификации 

3.1. 
Период обучения на этапе спортивной 

подготовки (до двух лет) 

спортивные разряды - 

«третий юношеский 

спортивный разряд», «второй 

юношеский спортивный 

разряд», «первый юношеский 

спортивный разряд» 

3.2. 
Период обучения на этапе спортивной 

подготовки (свыше двух лет) 

спортивные разряды - 

«третий спортивный разряд», 

«второй спортивный разряд», 

«первый спортивный разряд» 
 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 

и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для 

зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного 

мастерства по виду спорта «лыжные гонки» 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

юноши девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 2000 м мин, с 
не более 

- 8.35 

1.2. Бег на 3000 м мин, с 
не более 

9.40 - 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. 
Бег на лыжах. 

Классический стиль 5 км 
мин, с 

не более 

- 17.40 

2.2. 
Бег на лыжах. 

Классический стиль 10 км 
мин, с 

не более 

31.00 - 

2.3. 
Бег на лыжах. Свободный 

стиль 5 км 
мин, с 

не более 

- 17.00 

2.4. 
Бег на лыжах. Свободный 

стиль 10 км 
мин, с 

не более 

28.30 - 

3. Уровень спортивной квалификации 

3.1. Спортивный разряд «кандидат в мастера спорта» 
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IV.Рабочая программа по виду спорта «лыжные гонки» 

 

1. Программный материал для учебно-тренировочных занятий по 

каждому этапу спортивной подготовки. 

Этап начальной подготовки 

Задачи и преимущественная направленность тренировки: 

 укрепление здоровья; 

 привитие интереса к занятиям лыжным спортом; 

 приобретение разносторонней физической подготовленности на основе 

комплексного применения упражнений из различных видов спорта, 

подвижных и спортивных игр; 

 овладение основами техники лыжных ходов и других физических 

упражнений; 

 воспитание черт спортивного характера; 

 формирование должных норм общественного поведения; 

 выявление задатков, способностей и спортивной одарённости. 

 

Практическая подготовка 

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 качеств и быстроты. 

Циклические упражнения, направленные на развитие выносливости. 

 

2. Специальная физическая подготовка. 

 Передвижение на лыжах по равнинной и пересечённой 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 равновесия при одноопорном скольжении, на согласованную работу 

рук и ног при передвижении попеременным двухшажным ходом. 

Совершенствование основных элементов техники классических лыжных 

ходов в облегчённых условиях. Обучение технике спуска со склонов в 

высокой, средней и низкой стойках. Обучение преодолению подъёмов 
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«ёлочкой», «полуёлочкой», ступающим, скользящим, беговым шагом. 

Обучение торможению «плугом», «поворотом», «упором», 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 1-2км, в годичном цикле. 

 

Учебно-тренировочный этап 1-2-й  год обучения 

Задачи и преимущественная направленность тренировки: 

 укрепление здоровья; 

 повышение разносторонней физической и функциональной 

подготовленности; 

 углублённое изучение основных элементов техники лыжных ходов; 

 приобретение соревновательного опыта; 

 приобретение навыков в организации и проведении соревнований по 

общей и специальной физической подготовке. 

 

Физическая подготовка 

Объёмы основных средств подготовки 

Показатели юноши девушки 

Год обучения 

1-й 2-й 1-й 2-й 

общий объём 

циклической 

нагрузки, (км) 

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

объём лыжной 

подготовки, 

(км) 

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

объём 

лыжероллерной 

подготовки, 

(км) 

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

объём бега, 

ходьбы, 

имитации, (км) 

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

 

Классификация интенсивности тренировочных нагрузок юных 

лыжников-гонщиков на этапе начальной спортивной специализации 
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Зона 

интенсивности 

Интенсивность 

нагрузки 

% от 

соревновательной 

скорости 

ЧСС, 

Уд./мин 

La. 

мМоль/л 

IV максимальная >106 >190 >13 

III высокая 91-105 179-189 8-12 

II средняя 76-90 151-178 4-7 

I низкая <75 <150 <3 

 

Техническая подготовка 

 Основной задачей технической подготовки на этапе начальной 

спортивной специализации является формирование рациональной 

временной, пространственной и динамической структуры движений. 

 Особое значение имеет углублённое изучение и совершенствование 

элементов классического хода( обучение подседанию, отталкиванию, махам 

руками и ногами, активной постановке палок), конькового хода (обучение 

маховому выносу ноги и постановки её 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. 

Контрольные упражнения и соревнования 

 Учебно-тренировочный этап 3-5-го года обучения 

Задачи и преимущественная направленность тренировки: 

 совершенствование техники классических и коньковых лыжных ходов; 

 воспитание специальных физических качеств; 

 повышение функциональной подготовленности; 

 освоение допустимых тренировочных нагрузок; 

 накопление соревновательного опыта. 

 Этап углублённой тренировки приходится на период, когда в основном 

завершается формирование всех функциональных систем подростка, 

обеспечивающих высокую работоспособность и резистентность организма 

по отношению к неблагоприятным факторам, проявляющимся в процессе 

напряжённой тренировки. Удельный вес специальной подготовки неуклонно 

растёт за счёт увеличения времени, отводимого на специальные 

подготовительные и соревновательные упражнения. В лыжных гонках 

доминирующее место занимают длительные и непрерывно выполняемые 

упражнения, которые в наибольшей степени способствуют развитию 

специальной выносливости лыжника. На этапе углублённой тренировки 

спортсмен начинает совершенствовать свои тактические способности, 

овладевает умением оперативно решать двигательные задачи, возникающие в 

процессе гонки. 
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Физическая подготовка 

Объёмы основных средств подготовки 

показатели юноши девушки 

год обучения 

3-й 4-й 5-й 3-й 4-й 5-й 

общий объём 

нагрузки, км 

3400-

3700 

3880-

4300 

4400-

5500 

2800-

3100 

3200-

3600 

3700-

4500 

объём лыжной 

подготовки, км 

1300-

1400 

1500-

1700 

1800-

2500 

1100-

1200 

1300-

1400 

1500-

2000 

объём 

роллерной 

подготовки, км 

800- 

900 

1000-

1100 

1200-

1400 

600- 

700 

800- 

900 

1000-

1100 

объём бега, 

имитации, км 

1300-

1400 

1300-

1500 

1400-

1600 

1100-

1200 

1100-

1300 

1200-

1400 

 

Классификация интенсивности тренировочных нагрузок юных 

лыжников-гонщиков на учебно-тренировочном этапе  

Зона 

интенсивности 

Интенсивность 

нагрузки 

% от 

соревновательной 

скорости 

ЧСС 

Уд/мин 

La, 

мМоль/л 

IV максимальная >100 >185 >15 

III высокая 91-105 175-184 8-14 

II средняя 76-90 145-174 4-7 

I низкая <75 <144 <3 

 

Техническая подготовка 

 Основной задачей технической подготовки на этапе углублённой 

спортивной специализации является достижение автоматизма и 

стабилизации двигательных действий лыжников , совершенствование 

координационной и ритмичной структуры при передвижении классическими 

и коньковыми лыжными ходами.  

 Также пристальное внимание продолжает уделяться 

совершенствованию отдельных деталей, отработке чёткого выполнения 

подседания, эффективного отталкивания и скольжения, активной постановке 

лыжных палок , овладению жёсткой 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 углублённой тренировки 

техническое совершенствование теснейшим образом связано с процессом 

развития двигательных качеств и уровнем функционального состояния 

организма лыжника. В этой связи техника должна совершенствоваться при 

различных состояниях, в том числе и в состоянии компенсированного и 

явного утомления. В этом случае у лыжника формируется рациональная 
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техника с широким спектром компенсаторных колебаний в основных 

характеристиках структуры движений. 

 

Контрольные упражнения и соревнования 

 Обучающиеся 3-го года обучения в течение сезона должны принять 

участие в 13-17 стартах на дистанциях 3-5км (девушки), 5-10км (юноши). 

 Обучающиеся 4-го года обучения в течение сезона должны принять 

участие в 15-17 стартах на дистанциях 3-5км (девушки), 5-10км (юноши). 

 Обучающиеся  5-го года обучения в течение сезона должны принять 

участие в 15-17 стартах на дистанциях 3-10км (девушки), 5-15км (юноши). 

 

Этап совершенствования спортивного мастерства 

Критерии оценки деятельности: 

 Уровень физического развития и функционального состояния 

занимающихся; 

 выполнение спортсменом объёмов тренировочных и соревновательных 

нагрузок, предусмотренных индивидуальным планом подготовки; 

 динамика спортивно-технических показателей; 

 результаты выступлений во всероссийских соревнованиях. 

 Одним из направлений тренировки является подготовка и успешное 

участие в соревнованиях. По сравнению с предыдущими этапами 

тренировочный процесс всё более индивидуализируется. Обучающиеся 

используют весь комплекс наиболее эффективных специальных средств, 

методов и организационных форм тренировки. Важное место в тренировке 

занимает организованная подготовка на тренировочных сборах, что 

позволяет значительно увеличить как общее количество тренировочных 

занятий, так и занятий с повышенными нагрузками. Продолжается 

совершенствование спортивной техники. При этом особое внимание 

уделяется её индивидуализации и повышению надёжности в экстремальных 

условиях спортивных состязаний. Спортсмен должен овладеть всем 

арсеналом средств и методов ведения тактической борьбы в гонке. 
           

Допустимые объёмы основных средств подготовки на этапе 

совершенствования спортивного мастерства  

показатели Юниоры-мужчины Юниорки-женщины 

Год обучения 

1-й 2-й 1-й 2-й 

общий объём 

нагрузки, км 

5300-6200 6300-8300 4300-5000 5200-6300 

объём лыжной 

подготовки, км 

2300-2800 3600-4000 2000-2300 2400-2900 

объём роллерной 

подготовки 

1400-1600 1700-2000 1100-1200 1500-1600 

объём бега, 

имитации, км 

1600-1800 2000-3000 1200-1400 1600-1800 
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Классификация интенсивности тренировочных нагрузок лыжников- 

гонщиков на этапе совершенствования спортивного мастерства 

Зона 

интенсивности 

Интенсивность 

нагрузки 

% 

от 

соревновательной 

скорости 

ЧСС 

уд/мин 

La, 

мМоль/л 

IV максимальная >106 183 >9 

III высокая 95-105 172-182 6-8 

II средняя 81-94 141-171 4-5 

I низкая <80 140 <3 

 

Техническая подготовка 

 На этапе совершенствования спортивного мастерства 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: 

 1) совершенствование технического мастерства с учётом 

индивидуальных особенностей спортсменов и всего многообразия условий, 

характерных для соревновательной деятельности лыжника; 

 2) обеспечение максимальной согласованности двигательной и 

вегетативной функций, совершенствование способности к максимальной 

реализации функционального потенциала 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 этих этапах совершенствование технического мастерства, как 

правило, проводится в ходе выполнения основной тренировочной нагрузки. 

С выходом на снег 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 скольжения. В тренировку включаются участки трассы с 

различным профилем, состоянием лыжни, микрорельефом. Особое внимание 

уделяется совершенствованию техники под влиянием утомления. 
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Учебно-тематический план 

 

Этап 

спортивной 

подготовки 

Темы по 

теоретической 

подготовке 

Объем 

време

ни в 

год 

(мин) 

Сроки 

провед

ения 

Краткое содержание 

Этап 

начальной 

подготовки 

Всего на этапе 

начальной 

подготовки до 

одного года 

обучения/ 

свыше одного 

года обучения: 

≈ 

120/1

80 

 

 

История 

возникновени

я вида спорта 

и его развитие 

≈ 

13/20 

сентяб

рь 

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 

октяб

рь 

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. 

Гигиенически

е основы 

физической 

культуры и 

спорта, 

гигиена 

обучающихся 

при занятиях 

физической 

культурой и 

спортом 

≈ 

13/20 

ноябр

ь 

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 

декаб

рь 

Знания и основные правила 

закаливания. Закаливание 

воздухом, водой, солнцем. 

Закаливание на занятиях 

физической культуры и спортом.  

Самоконтроль ≈ январ Ознакомление с понятием о 
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в процессе 

занятий 

физической 

культуры и 

спортом 

13/20 ь самоконтроле при занятиях 

физической культурой и спортом. 

Дневник самоконтроля. Его формы 

и содержание. Понятие о 

травматизме. 

Теоретические 

основы 

обучения 

базовым 

элементам 

техники и 

тактики вида 

спорта 

≈ 

13/20 
май 

Понятие о технических элементах 

вида спорта. Теоретические знания 

по технике их выполнения. 

Теоретические 

основы 

судейства. 

Правила вида 

спорта 

≈ 

14/20 
июнь 

Понятийность. Классификация 

спортивных соревнований. 

Команды (жесты) спортивных 

судей. Положение о спортивном 

соревновании. Организационная 

работа по подготовке спортивных 

соревнований. Состав и 

обязанности спортивных 

судейских бригад. Обязанности и 

права участников спортивных 

соревнований. Система зачета в 

спортивных соревнованиях по 

виду спорта. 

Режим дня и 

питание 

обучающихся 

≈ 

14/20 

    

август 

Расписание учебно-

тренировочного и учебного 

процесса. Роль питания в 

жизнедеятельности. Рациональное, 

сбалансированное питание. 

Оборудование 

и спортивный 

инвентарь по 

виду спорта 

≈ 

14/20 

ноябр

ь-май 

Правила эксплуатации и 

безопасного использования 

оборудования и спортивного 

инвентаря. 

Учебно-

трениро-

вочный 

этап (этап 

спортивно

й 

специализа

-ции) 

Всего на 

учебно-

тренировочно

м этапе до 

трех лет 

обучения/ 

свыше трех 

лет обучения: 

≈ 

600/9

60 

 

 

Роль и место 

физической 

≈ 

70/10

сентяб

рь 

Физическая культура и спорт как 

социальные феномены. Спорт – 
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культуры в 

формировании 

личностных 

качеств 

7 явление культурной жизни. Роль 

физической культуры в 

формировании личностных 

качеств человека. Воспитание 

волевых качеств, уверенности в 

собственных силах. 

История 

возникновени

я 

олимпийского 

движения 

≈ 

70/10

7 

октяб

рь 

Зарождение олимпийского 

движения. Возрождение 

олимпийской идеи. 

Международный Олимпийский 

комитет (МОК). 

Режим дня и 

питание 

обучающихся 

≈ 

70/10

7 

ноябр

ь 

Расписание учебно-

тренировочного и учебного 

процесса. Роль питания в 

подготовке обучающихся к 

спортивным соревнованиям. 

Рациональное, сбалансированное 

питание. 

Физиологичес

кие основы 

физической 

культуры 

≈ 

70/10

7 

декаб

рь 

Спортивная физиология. 

Классификация различных видов 

мышечной деятельности. 

Физиологическая характеристика 

состояний организма при 

спортивной деятельности. 

Физиологические механизмы 

развития двигательных навыков. 

Учет 

соревнователь

ной 

деятельности, 

самоанализ 

обучающегося 

≈ 

70/10

7 

январ

ь 

Структура и содержание Дневника 

обучающегося. Классификация и 

типы спортивных соревнований.  

Теоретические 

основы 

технико-

тактической 

подготовки. 

Основы 

техники вида 

спорта 

≈ 

70/10

7 

май 

Понятийность. Спортивная 

техника и тактика. Двигательные 

представления. Методика 

обучения. Метод использования 

слова. Значение рациональной 

техники в достижении высокого 

спортивного результата.  

Психологичес

кая 

подготовка 

≈ 

60/10

6 

сентяб

рь- 

апрел

ь 

Характеристика психологической 

подготовки. Общая 

психологическая подготовка. 

Базовые волевые качества 

личности. Системные волевые 
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качества личности 

Оборудование

, спортивный 

инвентарь и 

экипировка по 

виду спорта 

≈ 

60/10

6 

декаб

рь-

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 

≈ 

60/10

6 

декаб

рь-

май 

Деление участников по возрасту и 

полу. Права и обязанности 

участников спортивных 

соревнований. Правила поведения 

при участии в спортивных 

соревнованиях. 

Этап 

совершен-

ствования 

спортивног

о 

мастерства 

Всего на этапе 

совершенство

вания 

спортивного 

мастерства: 

≈ 

1200 
 

 

Олимпийское 

движение. 

Роль и место 

физической 

культуры в 

обществе. 

Состояние 

современного 

спорта 

≈ 200 
сентяб

рь 

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. 

Перетрениров

анность/ 

недотренирова

нность 

≈ 200 
октяб

рь 

Понятие травматизма. Синдром 

«перетренированности». 

Принципы спортивной подготовки. 

Учет 

соревнователь

ной 

деятельности, 

самоанализ 

обучающегося 

≈ 200 
ноябр

ь 

Индивидуальный план спортивной 

подготовки. Ведение Дневника 

обучающегося. Классификация и 

типы спортивных соревнований. 

Понятия анализа, самоанализа 

учебно-тренировочной и 

соревновательной деятельности. 

Психологичес

кая 

подготовка 

≈ 200 
декаб

рь 

Характеристика психологической 

подготовки. Общая 

психологическая подготовка. 
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Базовые волевые качества 

личности. Системные волевые 

качества личности. Классификация 

средств и методов 

психологической подготовки 

обучающихся. 

Подготовка 

обучающегося 

как 

многокомпоне

нтный процесс 

≈ 200 
январ

ь 

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 

функциональн

ое и 

структурное 

ядро спорта 

≈ 200 

февра

ль-

май 

Основные функции и особенности 

спортивных соревнований. Общая 

структура спортивных 

соревнований. Судейство 

спортивных соревнований. 

Спортивные результаты. 

Классификация спортивных 

достижений. 

Восстановител

ьные 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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2. Техника безопасности при занятиях лыжными гонками 
 

 Основными опасными факторами при занятиях лыжными гонками 

являются: 

 обморожения при проведении занятий при ветре более 1,5 – 2,0 м/с и при 

температуре воздуха ниже 20 градусов мороза;  

 травмы при ненадёжном креплении лыж к обуви; 

 травмы при падении во время спуска с горы. 

 

2.1. Общие требования безопасности 

К тренировочным занятиям допускаются учащиеся только после ознакомления с 

правилами техники безопасности и имеющие медицинский допуск к занятиям 

лыжными гонками. 

 При осуществлении тренировочного процесса необходимо соблюдать 

правила поведения в спортивной школе, спортивном зале, время тренировок. 

 При проведении занятий по лыжным гонкам должна быть медицинская 

аптечка с набором медикаментов и перевязочных средств для оказания первой 

помощи при травмах. 

 При несчастном случае пострадавший или очевидец несчастного случая 

обязан немедленно сообщить тренеру- преподавателю , который сообщает об 

этом администрации учреждения. 

 В процессе занятий учащиеся должны соблюдать установленный порядок 

проведения учебных занятий и правила личной гигиены. 

 Тренировочные занятия должны проводиться в соответствии с расписанием 

учебных занятий, составленным с учётом режима занятий в общеобразовательных 

организациях, и отдыха. 

 

2.2. Требования безопасности перед началом занятий 

Проверить подготовленность лыжни или трассы. 

Проверить исправность инвентаря и подогнать крепление лыж к обуви. 

Надеть лёгкую теплую, не стесняющую движений одежду, шерстяные носки 

и перчатки или варежки. 

 

2.3. Требования безопасности во время занятий 

 Начинать тренировку, выходить на трассу только при участии и 

разрешения тренера-преподавателя. 

 Соблюдать интервал при движении на лыжах на дистанции 3-4 метра, при 

спусках с горы не менее 30м. 

 При спуске с горы не выставлять вперёд лыжные палки. 

 После спуска с горы не останавливаться у подножия горы. 

 Следить друг за другом и немедленно сообщать тренеру-преподавателю о 

первых же признаках обморожения. 
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 Во избежание потёртостей не ходить на лыжах в тесной или слишком 

свободной обуви. 

2.4. Требования безопасности при аварийных ситуациях 

 При поломке или порче лыжного снаряжения и невозможности починить 

его в пути, сообщить об этом тренеру-преподавателю и с его разрешения 

двигаться к лыжной базе. 

 При первых признаках обморожения, а также при плохом самочувствии, 

сообщить об этом тренеру-преподавателю. 

 При получении учащимся травмы оказать первую помощь пострадавшему, 

сообщить об этом администрации учреждения и родителям пострадавшего, при 

необходимости отправить его в ближайшее лечебное учреждение. 

 

2.5. Требования техники безопасности по окончании занятий. 

 Проверить по списку наличие всех учащихся. 

 Убрать в отведённое место для хранения спортивный инвентарь. 

 Тщательно вымыть лицо и руки с мылом или принять душ. 

 

V. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам. 

К особенностям осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта «лыжные гонки» относятся:существование  двух 

значительно различающихся техник катания на лыжах: классический стиль и 

коньковый ход. 

В классическом ходе лыжи должны находиться параллельно направлению 

движения, а лыжник передвигается "шагами", подобными обычному шагу, 

однако при каждом шаге происходит легкое отталкивание и скольжение. 

Ощущение такое, как если бы Вы скользили по гладкому полу в носках. Такая 

техника предпочтительна для начинающих, так как ее проще изучить, нежели 

технику конькового хода; она более естественна и требует меньшей физической 

подготовки. 

Техника конькового хода больше похожа на катание на коньках или на 

роликах. Чтобы передвигаться спортсмены должны отталкиваться краями лыж, а 

затем скользить. В этой технике отталкивание палками и развитие мускулатуры 

играет большую роль; 

    Главное отличие конькового хода от классического, отсутствие остановки 

лыжи при отталкивании, в коньковом ходе лыжник отталкивается скользящей 

лыжей (боковым соскальзыванием). 

     Подготовка  зимних тренировочных трасс для классического и коньковых 

ходов: длина соревновательных дистанций в лыжных гонках колеблется от 

спринта до марафонских дистанций, что существенно влияет на учебно-

тренировочный процесс лыжников-гонщиков. 
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VI. 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, существенным условием которых является право пользования 

соответствующей материально-технической базой и (или) объектом 

инфраструктуры): 

 наличие лыжной трассы; 

 наличие лыже-роллерной трассы; 

 наличие тренировочного спортивного зала; 

 наличие тренажерного зала; 

 наличие раздевалок, душевых; 

 наличие медицинского пункта, оборудованного в соответствии с приказом 

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

оказания медицинской помощи лицам, занимающимся физической культурой и 

спортом (в том числе при подготовке и проведении физкультурных мероприятий 

и спортивных мероприятий), включая порядок медицинского осмотра лиц, 

желающих пройти спортивную подготовку, заниматься физической культурой и 

спортом в организациях и (или) выполнить нормативы испытаний (тестов) 

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

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

спортивных мероприятиях» (зарегистрирован Минюстом России 03.12.2020, 

регистрационный № 61238); 

 обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для 

прохождения спортивной подготовки.  

 

1.Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми 

для прохождения спортивной подготовки 

 

№ 

п/п 
Наименование 

Единица 

измерения 

Количество 

изделий 

1. Велосипед спортивный штук 12 

2. Весы медицинские штук 1 

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

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

5. Держатель для утюга штук 3 

6. Доска информационная штук 2 

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

8. Измеритель скорости ветра штук 2 

9. Крепления лыжные пар 12 
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10. Лыжероллеры пар 12 

11. Лыжи гоночные пар 12 

12. Лыжные мази (на каждую температуру) комплект 12 

13. Лыжные парафины (на каждую температуру) комплект 12 

14. Мат гимнастический штук 6 

15. Мяч баскетбольный штук 1 

16. Мяч волейбольный штук 1 

17. Мяч футбольный штук 1 

18. Набивные мячи от 1 до 5 кг комплект 2 

19. Накаточный инструмент с 3 роликами штук 2 

20. Палка гимнастическая штук 12 

21. Палки для лыжных гонок пар 12 

22. Пробка синтетическая штук 24 

23. Рулетка металлическая 50 м штук 1 

24. Секундомер штук 4 

25. Скакалка гимнастическая штук 12 

26. Скамейка гимнастическая штук 2 

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

28. Снегоход штук 1 

 

29. 

Снегоход, укомплектованный приспособлением 

для прокладки лыжных трасс, либо ратрак 

(снегоуплотнительная машина для прокладки 

лыжных трасс) 

штук 1 

30. Стальной скребок штук 10 

31. Стенка гимнастическая штук 4 

32. Стол для подготовки лыж комплект 2 

33. Стол опорный для подготовки лыж штук 4 

34. Термометр для измерения температуры снега штук 4 

35. Термометр наружный штук 4 

36. Утюг для смазки штук 4 

37. Нетканый материал «Фибертекс» штук 30 

38. Флажки для разметки лыжных трасс комплект 1 

39. Шкурка упаковка 20 

40. Щетки для обработки лыж штук 20 

41. Электромегафон комплект 2 

42. 
Электронный откатчик для установления 

скоростных характеристик лыж 
комплект 1 

43. Эспандер лыжника штук 12 
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Для учебно-тренировочного этапа (этапа спортивной специализации), этапов 

совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства 

44. 
Лыжные ускорители, порошки и эмульсии (на 

каждую температуру) 
комплект 4 

 

Обеспечение спортивной экипировкой 

 

№ 

п/п 
Наименование 

Единица 

измерения 
Количество изделий 

1. Ботинки лыжные для спортивной 

дисциплины «классический стиль» 

(классический ход) 

пар 12 

2. Ботинки лыжные для спортивной 

дисциплины «свободный стиль» 

(коньковый ход) 

пар 12 

3. Ботинки лыжные универсальные пар 12 

4. Чехол для лыж штук 12 

5. Очки солнцезащитные штук 12 

6. Нагрудные номера штук 200 
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Спортивный инвентарь, передаваемый в индивидуальное пользование 

№ 

п/п 
Наименование 

Единица 

измерения 
Расчетная единица 

Этапы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенство-

вания 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

к
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1. Лыжи гоночные пар на обучающегося - - 2 1 3 1 4 1 

2. Крепления лыжные пар на обучающегося - - 2 1 3 1 4 1 

3. 
Палки для лыжных 

гонок 
пар на обучающегося - - 2 1 2 1 4 1 

4. Лыжероллеры пар на обучающегося - - 2 1 2 1 2 1 

5. 
Крепления лыжные 

для лыжероллеров 
пар на обучающегося - - 2 1 2 1 2 1 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



2.Кадровые условия реализации Программы 
 

     Требования к кадровому составу организаций, реализующих дополнительные 

образовательные программы спортивной подготовки: 

     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», утвержденный приказом Минтруда России от 

21.04.2022 № 237н (зарегистрирован Минюстом России 27.05.2022, 

регистрационный № 68615), профессиональным стандартом «Специалист по 

обслуживанию и ремонту спортивного инвентаря и оборудования», утвержденным 

приказом Минтруда России от 28.03.2019 № 192н (зарегистрирован Минюстом 

России 23.04.2019, регистрационный № 54475) или Единым квалификационным 

справочником должностей руководителей, специалистов и служащих, раздел 

«Квалификационные характеристики должностей работников в области физической 

культуры и спорта», утвержденным приказом Минздравсоцразвития России от 

15.08.2011 № 916н (зарегистрирован Минюстом России 14.10.2011, 

регистрационный № 22054).    

Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия в официальных 

спортивных соревнованиях на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной 

специализации), этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего 

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 в организациях, реализующих дополнительные 

образовательные программы спортивной подготовки, на всех этапах спортивной 

подготовки допускается привлечение соответствующих специалистов. 

 

3.Перечень информационного обеспечения Программы 

 

Нормативно-правовые акты и документы: 
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1. Федеральный закон от 29.12.2012 N 273-ФЗ «Об образовании в Российской 

Федерации»;  

2. Концепция развития дополнительного образования детей (утверждена 

распоряжением Правительства Российской Федерации от 04 сентября 2014 г.№ 

1726-р.); 

3. Федеральный закон от 04.12.2007 N 329-ФЗ «О физической культуре и спорте в 

Российской Федерации»;  

4. Федеральный закон от 30.04.2021 N 127-ФЗ «О внесении изменений в ФЗ «О 

физической культуре и спорта в РФ» и ФЗ «Об образовании в РФ»»;  

5. «Санитарно-эпидемиологические требования к устройству, содержанию и 

организации режима работы образовательных организаций дополнительного 

образования детей». (СанПиН 2.4.4.3172-14); 

6. Приказ Минспорта России 17.09.2022г. № 0383 «Об утверждении федерального 

стандарт спортивной подготовки по виду спорта «лыжные гонки; 

7. Прим программа по виду спорта «лыжные гонки» от 24.10.2022г. №851. 

Учебно-методическая литература: 

1. Верхошанский Ю.В. Основы специальной физической подготовки 

спортсменов.- М.: физкультура и спорт, 1988г.; 

2. Манжосов В.Н. Тренировка лыжника-гонщика.-М.: физкультура и спорт,1986 

3. Раменская Т.И. Техническая подготовка лыжника.-М.: физкультура и спорт, 

1999г.; 

4. Волков В.М. Восстановит.процессы в спорте-М.: физкультура и спорт 1977г.; 

5. Бутин И. М. Лыжный спорт: учебное пособие для студентов высших 

педагогических учебных заведений-М.: издательский центр» Академия», 2000г.; 

6. Квашук П.В. лыжные гонки: Примерная программа для системы 

дополнительного образования детей: детско-юношеских спортивных школ, 

специализированных детско-юношеских школ олимпийского резерва-М.2009г.; 

7. Раменская Т.И., Баталов А.Г. «Лыжный спорт:» учебник для студентов высших 

учебных заведений, М.: издательство «Физическая культура» 2005г.; 

8. Ильин Е.П. Психология спорта, издательство «Питер» 2016г.; 

9. Кулиненков О.С. Подготовка спортсмена (Фармокология,  физиотерапия,  

диета) –М.: Советский спорт 2009г. 

Интернет-ресурсы: 

1. http://www.minsport.gov.ru/ - Министерство спорта Российской Федерации 

          2. http://www. минобрнауки.рф - Министерство Образования и Науки РФ 

          3.  http://www.edunso.ru - Министерство образования Новосибирской области 

     4.  http://www.sport.nso.ru – Министерство физической культуры и спорта 

Новосибирской области. 

          5. www.flgr.ru - федерация лыжных гонок России; 

  6.  www.skisport.ru - журнал «Лыжный спорт». 

http://минобрнауки.рф/
http://www.edunso.ru/
http://www/
http://www.sport.nso.ru/
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