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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА

Настоящая программа разработана с учетом федеральных 
государственных требований к минимуму содержания, структуре, условиям 
реализации дополнительных образовательных программ спортивной 
подготовки в области физической культуры и спорта и к срокам обучения, 
утвержденных с учетом основных положении и требований нормативных и 
правовых документов:
- Федерального закона от 29.12.2012 № 273-ФЗ «Об образовании в 
Российской Федерации»;
- Федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта «Лыжные 
гонки», утвержденного приказом Министерства спорта Российской 
Федерации (приказ Минспорта России от 17 сентября 2022 № 733);
- Федеральный Закон от 14.12.2007 № 329-ФЗ «О Физической Культуре и 
Спорте в Российской Федерации» (далее -  Федеральный закон от 04.12.2007 
№ 329-ФЗ);
- Устава АУ ДО СШ «Юность» города Радужный.

Направленность программы

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по 
виду спорта «Лыжные гонки» соответствует физкультурно-спортивной 
направленности.

Краткая характеристика вида спорта «Лыжные гонки»
Вид спорта «Лыжные гонки» - это гонки на лыжах на определённую 

дистанцию по специально подготовленной трассе и относятся к циклическим 
видам спорта. Лыжные гонки представляют собой передвижение на скорость 
по местности на определенные дистанции различными способами (ходами, 
подъемами, спусками, поворотами). Лыжные гонки включены в программу 
Зимних Олимпийских игр и Первенств мира по лыжному спорту.

Техника в лыжных гонках состоит из разнообразных способов 
передвижения. Выбор способа передвижения и применение его в конкретных 
условиях рельефа и трассы определяются тактической задачей. Для 
овладения техническим мастерством необходимо знание основ техники, 
овладение способами передвижения и умение применять их в соревнованиях.

При одних и тех же условиях трения техника передвижения у лыжника 
изменяется в зависимости от его скорости. Естественно, что скорость 
увеличивается благодаря более сильным отталкиваниям лыжами и палками.
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Вариативность техники зависит и от телосложения спортсменов, их 
функциональных возможностей, связанных с телосложением, от 
подготовленности лыжников.

Лыжные гонки являются одним из наиболее популярных видов спорта 
в мире.

Лыжные гонки бывают следующих видов:
1. 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».

2. Соревнования с масстартом. При масстарте все спортсмены стартуют 
одновременно. При этом спортсмены с наилучшим рейтингом занимают 
наиболее хорошие места на старте. Итоговый результат совпадает с 
финишным временем спортсмена.

3. Гонки 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).

4.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 3и 4 
этапы -  свободным стилем. Эстафета начинается с масстарта, при этом 
наиболее выгодные места на старте определяются жеребьевкой или же 
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».

5.Индивидуальный спринт. Соревнования по индивидуальному спринту 
начинаются с квалификации, которая организуется в формате раздельного 
старта.тПосле квалификации отобранные спортсмены соревнуются в
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финальных спринта, которые проходят в виде забегов разного уровня 
формата с масстартом, количество спортсменов, отбираемых в финальном 
забег, не превышает 30.

Программы предполагает строгую преемственность задач, средств и 
методов тренировки лыжников-гонщиков, неуклонный рост объёма общей и 
специальной физической подготовки, строгое соблюдение принципа 
постепенности в процессе многолетней тренировки спортсменов. В ней 
представлены возрастные границы для занятий в различных группах 
спортивной школы и рекомендуемые при этом соревновательные дистанции 
для различных групп.

Современные лыжные гонки - один из самых массовых среди зимних 
Олимпийских видов спорта в России.

Развитие вида спорта на территории ХМАО-Югры. В двадцатые годы 
прошлого века произошло приобщение северян к спорту. В 1932-1933 годах в 
окружных центрах проходят первые лыжные соревнования со сдачей норм 
комплекса ГТО («Готов к труду и обороне»). Большую популярность 
приобрели лыжные переходы, посвященные различным событиям в 
политической жизни и народном хозяйстве. 1935 год Салехард-Тюмень, в 
честь первого съезда Советов Обь-Иртышской области (просуществовавшей 
всего один год); Тобольск-Москва, с рапортом о досрочном выполнении 
плана рыбодобычи Обским рыбтрестом. В нем участвовали лыжники Остяко- 
Вогульского округа А. Ложев, А. Федулов, Г. Чупров, награжденные, как и 
вся команда, орденами «Знак Почета».

В 1947 году проведены первые после войны окружные лыжные 
соревнования. В 1948 году прошла окружная зимняя спартакиада (гонки и 
эстафета) с участием семи команд. Десять лучших гонщиков составили 
сборную команду для участия в областных соревнованиях.

1 октября 1959 года в г. Ханты-Мансийске была открыта детско
юношеская спортивная школа народного образования с отделением «лыжные 
гонки», известная сегодня как специализированная детско-юношеская 
спортивная школа олимпийского резерва (СДЮСШОР).

В 1981 году -  открыты филиалы спортивной школы в пос. 
Г орноправдинске, Луговом, Кедровом, Кышике.

В 1984 году -  на базе ДЮСШ были проведены Всесоюзные 
соревнования по лыжным гонкам на приз «Пионерская правды».

В 1999 году была зарегистрирована общественная организация 
«Федерация лыжных гонок Ханты-Мансийского автономного округа», 
председателем которой являлся Косыгин Николай Николаевич. 
Лыжные гонки развиваются в 19 муниципальных образованиях автономного
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округа: Белоярский район, Когалым, Кондинский район, Лангепас, 
Нижневартовск, Нижневартовский район, Нефтеюганск, Нягань, 
Октябрьский район, Покачи, Пыть-Ях, Радужный, Советский район, 
Сургутский район, Березовский район, Ханты-Мансийск, Ханты-Мансийский 
район, Мегион, Сургут.

Отличительные особенности спортивных дисциплин вида спорта
«Лыжные гонки»

Естественность движений. В основе лыжных гонок лежат естественные 
движения -  скользящие шаги по равнине и пересеченной местности с 
преодолением подъемов, спусков, поворотов. При этом в работу вовлекаются 
все основные группы мышц ног, рук и туловища.

Оздоровительное воздействие. Длительная мышечная работа на 
открытом воздухе в меняющихся условиях окружающей среды (снег, ветер, 
мороз) способствует закаливанию организма детей и подростков, 
значительно повышая его сопротивляемость к различным заболеваниям. 
Укрепляются дыхательная и сердечно-сосудистая системы. Живописный лес 
и чистый воздух помогают лыжникам на занятиях получить заряд бодрости, 
укрепить нервную систему. Основные стили передвижения на лыжах -  
«классический стиль» и «свободный (коньковый) стиль».

«Классический стиль»
Первоначально к «классическому стилю» относятся те виды 

передвижения, при которых практически всю дистанцию лыжник проходит 
по предварительно подготовленной лыжне, состоящей из двух параллельных 
колей. «Классические» лыжные ходы разделяют по способу отталкивания 
палками на попеременные и одновременные. По числу шагов в одном цикле 
выделяют одновременно одношажный, попеременно двушажный и 
бесшажный ходы. Наиболее распространены попеременный двушажный ход 
(применяется на подъемных участках и отлогих склонах, а при очень 
хорошем скольжении — и на подъемах средней крутизны (до 5°) и 
одновременный одношажный ход (применяется на равнинных участках, на 
отлогих подъемах при хорошем скольжении, а также на уклонах при 
удовлетворительном скольжении).

«Свободный стиль»
«Свободный стиль» подразумевает, что лыжник сам волен выбирать 

способ передвижения по дистанции, но поскольку «классический» ход 
уступает в скорости «коньковому», «свободный стиль» является, по сути, 
синонимом «конькового хода». Наиболее распространены одновременный 
двухшажный коньковый ход (применяется как на равнинных участках, так и
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на подъемах малой и средней крутизны) и одновременный одношажный 
коньковый ход (применяется при стартовом разгоне, на любых равнинах и 
пологих участках дистанции, а также на подъемах до 10-13°).

Структура системы многолетней подготовки

Структура многолетней подготовки включает в себя следующие этапы 
спортивной подготовки:
1. Этап начальной подготовки - систематические занятия спортом 
максимально возможного числа детей и подростков, направленное на 
развитие их личности, привитие навыков здорового образа жизни, 
воспитание физических, морально-этических и волевых качеств, определение 
специализации.
2. Тренировочный этап (этап спортивной специализации) - улучшение 
состояния здоровья, включая физическое развитие, и повышение уровня 
физической подготовленности и спортивных результатов с учетом 
индивидуальных особенностей и требований программ по видам спорта.
3. Этап совершенствования спортивного мастерства - специализированная 
спортивная подготовка с учётом индивидуальных особенностей 
перспективных спортсменов для достижения ими высоких стабильных 
результатов, позволяющих войти в состав сборных команд Российской 
Федерации, субъектов Российской Федерации.
4. Этап высшего спортивного мастерства - специализированная спортивная 
подготовка с учётом индивидуальных особенностей перспективных 
спортсменов для достижения ими высоких стабильных результатов при 
выступлении в составе сборных команд Российской Федерации, субъектов 
Российской Федерации.

I. ОБЩИЕ ПОЛОЖЕНИЯ

1.1. Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки 
по виду спорта «Лыжные гонки» (далее - Программа) предназначена для 
организации спортивной подготовки в Автономном учреждении 
дополнительного образования спортивная школа «Юность» города 
Радужный (далее Учреждение).
Спортивная подготовка по Программе осуществляется на этапах:
- начальная подготовка;
- учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации);

1.2. Целями программы являются:
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- обеспечение учебно-тренировочного процесса с учетом минимальных 
требований к спортивной подготовке, определенных федеральным 
стандартом спортивной подготовки по виду спорта «Лыжные гонки», 
утвержденным приказом Министерства спорта Российской Федерации от 
17 сентября 2022 № 733

Целью реализации Примерной программы является достижение 
спортивных результатов на основе соблюдения спортивных и педагогических 
принципов в учебно-тренировочном процессе в условиях многолетнего, 
круглогодичного и поэтапного процесса спортивной подготовки.

Достижение поставленной цели предусматривает решение основных 
задач:

- оздоровительные;
- образовательные;
- воспитательные;
- спортивные.
Планируемые результаты освоения программы представляют собой 

систему ожидаемых результатов освоения обучающими всех компонентов 
учебно-тренировочного и соревновательного процессов, также обеспечивает 
формирование личностных результатов:

- овладение знаниями об индивидуальных особенностях физического 
развития и уровня физической подготовленности, о соответствии их 
возрастным нормативам, об особенностях индивидуального здоровья и о 
функциональных возможностях организма, способах профилактики 
перетренированности (недотренированности), перенапряжения;

- овладение знаниями и навыками инструкторской деятельности и 
судейской практики;

- умение планировать режим дня, обеспечивать оптимальное сочетание 
нагрузки и отдыха, соблюдать правила безопасности и содержать в порядке 
спортивный инвентарь, оборудование, спортивную одежду, осуществлять 
подготовку спортивного инвентаря к учебно-тренировочным занятиям и 
спортивным соревнованиям;

- умение анализировать и творчески применять полученные знания в 
самостоятельных занятиях, находить адекватные способы поведения и 
взаимодействия в соревновательный период;

- развитие понимания о здоровье, как о важнейшем условии 
саморазвития и самореализации человека, умение добросовестно выполнять 
задания тренера-преподавателя, осознанно стремиться к освоению новых 
знаний и умений, умение организовывать места тренировочных занятий и 
обеспечивать их безопасность, ориентирование на определение будущей
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профессии, приобретение навыков по участию в спортивных соревнованиях 
различного уровня.

II. ХАРАКТЕРИСТИКА ДОПОЛНИТЕЛЬНОЙ 
ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ ПРОГРАММЫ СПОРТИВНОЙ

ПОДГОТОВКИ

2.1. Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные 
границы лиц, проходящих спортивную подготовку, по

отдельным этапам.

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 на этап начальной подготовки и учебно-тренировочный этап (этап 
спортивной специализации) до трех лет.

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 (этапе 
спортивной специализации) до трех лет допускается зачисление лиц, 
прошедших спортивную подготовку в других организациях и (или) по 
другим видам спорта и выполнивших требования, необходимые для 
зачисления, согласно нормативам по физической подготовке, установленных 
в дополнительной образовательной программе по виду спорта «лыжные 
гонки» с учетом сроков реализации этапов спортивной подготовки и 
возрастных границ лиц, проходящих спортивную подготовку, по отдельным 
этапам.

Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные 
границы лиц, проходящих спортивную подготовку, количество лиц, 
проходящих спортивную подготовку в группах на этапах спортивной 
подготовки,

Этапы спортивной 
подготовки

Продолжительность 
этапов (в годах)

Возраст для 
зачисления 
перевода в 

группы (лет)

Минимальная 
наполняемость 
групп (человек)

Этапы начальной 
подготовки

3 года 9 12

Учебно - тренировочный 
этап (этап спортивной 

специализации)

5 лет 12 10
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2.2. Объем дополнительной образовательной программы спортивной 
подготовки

Учебно-тренировочная нагрузка к объему учебно-тренировочного 
процесса рассчитывается для каждого учебно-тренировочного занятия на 
основании ее интенсивности, длительности и для каждого этапа спортивной 
подготовки имеет свой часовой недельный (годовой) объем.

В объем учебно-тренировочной нагрузки входит время восстановления 
организма, обучающегося после определенной нагрузки и при 
кратковременной тренировки с высокой интенсивностью и долговременной 
тренировки с низкой интенсивностью, а также аспекты морально-волевой и 
теоретической подготовки.

Режим тренировочной работы является максимальным и установлен в 
зависимости от этапа и задач подготовки. В зависимости от периода 
подготовки (переходный, подготовительный, соревновательный) недельная 
тренировочная нагрузка может увеличиваться или уменьшаться в пределах 
индивидуального плана спортивной подготовки.

Этапный норматив Этапы и годы спортивной подготовки

Этап начальной 
подготовки

Учебно-тренировочный 
этап (этап спортивной 

специализации)

До года Свыше
года

До двух 
лет

Свыше двух 
лет

Количество часов в 
неделю

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

Общее количество 
часов в год

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

* Недельный режим тренировочной работы устанавливается в зависимости от специфики вида 
спорта, задач и периода спортивной подготовки (переходный, подготовительный, соревновательный). 
Общегодовой объем спортивной подготовки, предусмотренный утверждёнными режимами тренировочных 
занятий, может быть сокращён не более, чем на 25 % с учётом участия спортсменов в тренировочных 
мероприятиях и соревновательной деятельности по этапу и году спортивной подготовки в течение 
календарного года.

2.3. Виды (формы) обучения, применяю щ иеся при реализации  
дополнительной образовательной программы  спортивной

подготовки
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Тренировочный процесс строится с учётом принципа единства 
постепенности увеличения нагрузки и тенденции к максимальным нагрузкам, 
который реализуется через следующие направления:
• увеличение суммарного годового объёма работы;
• увеличение годового объёма соревновательной нагрузки подготовки с 

учётом этапа спортивной подготовки (в часах);
• увеличение количества тренировочных занятий в течение недельного 

микроцикла (в зависимости от периода годичной подготовки, типа и 
направленности микроциклов);

• сопряжённость всех видов подготовки, предполагающую оптимальную 
взаимосвязь нагрузок различной преимущественной направленности;

• постоянное увеличение силы тренирующего потенциала за счёт 
варьирования способов распределения объёма и интенсивности 
тренировочных нагрузок в микроцикле, мезоцикле, замены средств на 
каждом новом этапе;

• увеличение объёма технико-тактической работы, выполняемой в 
условиях;

• последовательное усложнение технико-тактической подготовки, 
выражающейся в моделировании непредвиденных ситуаций, требующих 
от спортсменов-лыжников принятия решений в ситуации 
неопределённости в соревновательных условиях;

• последовательность развития двигательных способностей, 
выражающаяся в постепенном увеличении интенсивности тренировочных 
нагрузок различной преимущественной направленности, строгий порядок 
и очерёдность их введения на протяжении этапов и периодов подготовки 
с целью постоянного увеличения силы тренирующего потенциала;

• использование различного рода технических средств и природных 
факторов.
При определении режима тренировочной работы учитывается сроки 

начала соревновательного периода.
В основном, сезон гонщика заканчивается в апреле, мае-июне 

спортсмены самостоятельно поддерживают свою спортивную форму, а 
тренеры находятся в ежегодном отпуске.

Основными формами осуществления спортивной подготовки являются: 
-групповые и индивидуальные тренировочные и теоретические занятия; 
-работа по индивидуальным планам;
-тренировочные сборы;
-участие в спортивных соревнованиях и мероприятиях;
-инструкторская и судейская практика;
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-медико-восстановительные мероприятия;
-тестирование и контроль.

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 (спортивной специализации) - трех 

часов;
При проведении более одного учебно-тренировочного занятия в 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.

Занятия начинаются не ранее 8:00 часов утра и заканчиваются не 
позднее 20:00 часов.

Для обучающихся в возрасте 16-18 лет допускается окончание занятий 
в 21:00 часов (п. 3.6.2 СП 2.4.3648-20)

Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса в
СШ:

1) объединяются (при необходимости) на временной основе учебно
тренировочные группы для проведения учебно-тренировочных занятий в 
связи с выездом тренера - преподавателя на спортивные соревнования, 
учебно-тренировочные мероприятия (сборы), его временной 
нетрудоспособности, болезнью, отпуском.

2) проводятся (при необходимости) учебно-тренировочные занятия 
одновременно с занимающимися из разных учебно-тренировочных групп при 
соблюдении следующих условий

- не превышения разницы в уровне подготовки обучающихся двух 
спортивных разрядов и (или) спортивных званий.

- не превышение единовременной пропускной способности 
спортивного сооружения;

Обеспечения требований по соблюдению техники безопасности.

2.4. Перечень тренировочных мероприятий

№

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
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обратно)

Этап
начальной
подготовки

Учебно
тренировочный 

этап (этап 
спортивной 

специализации)

Этап
совершенствования

спортивного
мастерства

Этап
спортивного
мастерства

1. Учебно - тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям
1.1. Учебно - тренировочные 

мероприятия по 
подготовке к 
международным 
спортивным 
соревнованиям

21 21

.2. Учебно - тренировочные 
мероприятия по 
подготовке к чемпионатам 
России, кубкам России, 
первенствам России

14 18 21

1.3. Учебно - тренировочные 
мероприятия по 
подготовке к другим 
всероссийским 
спортивным 
соревнованиям

14 18 18

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

14 14 14

2. Специальные учебно - тренировочные мероприятия
2.1. Учебно - тренировочные 

мероприятия по общей 
и/или специальной 
физической подготовке

14 18 18

2.2. Восстановительные 
учебно - тренировочные 
мероприятия

До 10 суток

2.3. Учебно - тренировочные 
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

тренировочных
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мероприятий в год
2.5. Просмотровые учебно - 

тренировочные 
мероприятия для 
кандидатов на зачисление 
в образовательные 
учреждения среднего 
профессионального 
образования, 
осуществляющие 
деятельность в области 
физической культуры и 
спорта

До 60 суток

Планируемый объем соревновательной деятельности устанавливается по
типу спортивных соревнований:
контрольные,
отборочные,
основные,
с учетом задачам спортивной подготовки на различных этапах спортивной 
подготовки, уровня подготовленности и состоянием тренированности 
обучающегося по дополнительной образовательной программе спортивной 
подготовки (далее -  обучающийся).

Контрольные соревнования проводятся с целью определения уровня 
подготовленности обучающихся, оценивается уровень развития физических 
качеств, выявляются сильные и слабые стороны спортсмена.

Контрольную функцию могут выполнять как официальные спортивные 
соревнования различного уровня, так и специально организованные.

Основные соревнования проводятся с целью достижения максимально 
высоких спортивных результатов и выполнений требований Единой 
всероссийской спортивной классификации.

Планируемые показатели соревновательной деятельности

Виды
спортивных
соревнований

Этапы и годы подготовки

Этап начальной 
подготовки

Учебно - 
тренировочный 

этап (этап 
спортивного 

специализации)

Этап
совершенств

ования
спортивного
мастерства

Этап
высшего

спортивного
мастерства

До года Свыше
года

До двух 
лет

Свыше
двух
лет

Контрольные 2 3 6 9 10 9
Основные - 2 6 8 11 18
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Требования к участию в спортивных соревнованиях лиц, проходящих 
спортивную подготовку:

соответствие возраста, пола и уровня спортивной квалификации лиц, 
проходящих спортивную подготовку, положениям (регламентам) об 
официальных спортивных соревнованиях, согласно Единой всероссийской 
спортивной классификации, и правилам вида спорта;

соответствие требованиям к результатам реализации Программ на 
соответствующем этапе спортивной подготовки;

наличие соответствующего медицинского заключения о допуске к 
участию в спортивных соревнованиях;

соблюдение общероссийских антидопинговых правил и
антидопинговых правил, утвержденных международными антидопинговыми 
организациями.

Лицо, проходящее спортивную подготовку, направляется
командирующей организацией, осуществляющей спортивную подготовку, на 
спортивные соревнования в соответствии с годовым планом реализации 
Программы, на основании календарных планов межрегиональных, 
всероссийских и международных физкультурных мероприятий и спортивных 
мероприятий и соответствующих положений (регламентов) об официальных 
спортивных соревнованиях Российской Федерации и Ханты-Мансийского 
автономного округа - Югры.

Обучающиеся при участии в спортивных соревнованиях обязаны 
соблюдать требования соответствующих положений (регламентов) об 
официальных спортивных соревнованиях.

2.5. Г одовой учебно-тренировочный план 
СООТНОШЕНИЕ ВИДОВ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ И ИНЫХ МЕРОПРИЯТИЙ 

В СТРУКТУРЕ УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНОГО ПРОЦЕССА 
НА ЭТАПАХ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ

N
п/п

Виды подготовки Этапы и годы спортивной подготовки

Этап начальной 
подготовки

Учебно
тренировочный 

этап (этап 
спортивной 

специализации)

Этап
соверше
нствова

ния
спортив

ного
мастерс

Этап
высшего
спортив

ного
мастерс

тва
До года Свыше До двух Свыше
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года лет двух лет тва

1. Общая физическая 
подготовка (%) 61 - 64 58 - 60 40 - 42 34 - 36 25 - 27 16 - 18

2.
Специальная 
физическая 

подготовка (%)
18 - 21 25 - 28 28 - 30 30 - 32 35 - 37 38 - 40

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

4. Техническая 
подготовка (%) 15 - 18 10 - 12 16 - 18 10 - 12 10 - 12 8 - 10

5.
Тактическая, 

теоретическая, 
психологическая (%)

1 - 2 1 - 2 2 - 4 3 - 5 4 - 6 5 - 7

6.
Инструкторская и 

судейская практика 
(%)

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

7.

Медицинские, 
медико

биологические, 
восстановительные 

мероприятия, 
тестирование и 
контроль (%)

1 - 3 1 - 3 2 - 4 2 - 4 4 - 6 8 - 10

2.5.1. Годовой учебно-тренировочный план этапа начальной подготовки

№
п/п

Виды подготовки 1 год 
4,5 часа

2 -3 год 
6 часов

1 Общая физическая подготовка 143 181
2 Специальная физическая подготовка 42 78
3 Спортивные соревнования 4 6
4 Техническая подготовка 34 31
5 Тактическая, теоретическая, 

психологическая подготовка, из них: 4 9
тактическая подготовка 2 3
теоретическая подготовка 2 3
психологическая подготовка - 3

6 Инструкторская и судейская практика, из 
них

- -

Инструкторская практика - -
Судейская практика - -

7 Медицинские, медико-биологические, 7 8
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восстановительные мероприятия, 
тестирование и контроль, из них:
Медицинские, медико-биологические 2 3
Восстановительные мероприятия 2 2
Тестирование и контроль 3 3
ИТОГО 234 312

2.5.2.Годовой учебно-тренировочный план учебно-тренировочного этапа 
(углубленной специализации) (в часах)

№
п/п

Виды подготовки 1 год 
10 часов

2 год 
14 часов

3-4год 
16 часов

1 Общая физическая подготовка 208 291 283
2 Специальная физическая подготовка 151 211 266
3 Спортивные соревнования 22 30 82
4 Техническая подготовка 83 116 92
5 Тактическая, теоретическая, 

психологическая подготовка, из них: 21 29 42
тактическая подготовка 10 15 17
теоретическая подготовка 6 7 8
психологическая подготовка 5 7 17

6 Инструкторская и судейская практика, из 
них

15 22 34

Инструкторская практика 10 16 18
Судейская практика 5 6 16

7 Медицинские, медико-биологические, 
восстановительные мероприятия, 
тестирование и контроль, из них:

20 29 33

Медицинские, медико-биологические 4 5 5
Восстановительные мероприятия 10 18 22
Тестирование и контроль 6 6 6
ИТОГО 520 728 832

2.5.3. Годовой учебно-тренировочный план учебно-тренировочного этапа
(углубленной специализации) (в часах)

№
п/п

Виды подготовки 5 год 
18 часов

1 Общая физическая подготовка 328
2 Специальная физическая подготовка 300
3 Спортивные соревнования 94
4 Техническая подготовка 94
5 Тактическая, теоретическая, 

психологическая подготовка, из них:
47

тактическая подготовка 9
теоретическая подготовка 19
психологическая подготовка 19

6 Инструкторская и судейская практика, из 
них

37
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Инструкторская практика 18
Судейская практика 19

7 Медицинские, медико-биологические, 
восстановительные мероприятия, 
тестирование и контроль, из них:

36

Медицинские, медико-биологические 9
Восстановительные мероприятия 9
Тестирование и контроль 18
ИТОГО 936

2.6.Календарный план воспитательной работы
Календарный план воспитательной работы составляется на учебный год 

с учетом учебного плана, учебно-тренировочного графика и следующих 
основных задач воспитательной работы:
- формирование духовно-нравственных, морально-волевых и этических 
качеств;
- воспитание лидерских качеств, ответственности и патриотизма;
- всестороннее гармоничное развитие физических качеств;
- укрепление здоровья спортсменов;
- привитие навыков здорового образа жизни;
- формирование основ безопасного поведения при занятиях спортом;
- развитие и совершенствование навыков саморегуляции и самоконтроля.

№
п/п

Направление
работы

Мероприятия Сроки
проведения

Профориентационная деятельность
1 Судейская практика - Участие в семинарах различного формата, 

прохождение обучающих курсов;
- Судейство спортивно-массовых мероприятий и 
соревнований, ВФСК «ГТО».

В течение 
года

2 Инструкторская
практика

- Просмотр и анализ проведения учебно
тренировочных занятий;
- Разработка планов-конспектов тренировочных 
занятий
- Проведение учебно-тренировочных занятий.

В течение 
года

3 Профориентационная
работа

- Посещение учебных заведений среднего и высшего 
профессионального образования спортивной 
направленности;

В течение 
года

- Прохождение производственной практики в 
дошкольных и общеобразовательных учреждениях, 
спортивных школ города Ханты-Мансийска и округа.

В течение 
года

Здоровьесбережение
1 Организация и 

проведение 
мероприятий, 
направленных на 
формирование

Проведение:
- бесед, открытых уроков, мастер-классов, 
викторин (о валеологической культуре, здоровом 
образе жизни, вредных привычках, особенностях и 
принципах формирования экологической культуры

В течение 
года
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здорового образа 
жизни

и т.д.);
- спортивных мероприятий;
- инструктажей по технике безопасности;
- участие в мероприятиях по антидопингу.

2 Режим питания и 
отдыха

Проведение лекций, бесед, просмотр 
видеоматериалов (об особенностях организации 
рационального питания, распорядке дня, режимах 
отдыха при занятиях спортом).

В течение 
года

Патриотическое воспитание обучающихся
1 Теоретическая

подготовка
Проведение:

- бесед, диспутов, круглых столов, направленных на 
формирование у обучающихся высокого 
патриотического сознания, чувства верности, 
уважения к своему Отечеству, традициям своего 
народа, готовности к выполнению гражданского 
долга и конституционных обязанностей по защите 
интересов Родины;
- Просмотр кинофильмов, посещение выставок, 
музеев и.т.д.

В течение 
года

2 Практическая
подготовка

Участие в:
- физкультурных и спортивно-массовых 
мероприятиях, спортивных соревнованиях, в том 
числе в парадах, церемониях открытия (закрытия), 
награждения;
- праздничных мероприятиях, связанных со 
значимыми датами РФ, ХМАО-Югры, г. Ханты- 
Мансийска;
- всероссийских акциях («Кросс наций», «Лыжня 
России» и др.)

В течение 
года

Проведение:
- мероприятий с приглашением именитых 
спортсменов, тренеров и ветеранов спорта;
- тематических спортивно-массовых мероприятий 
(игры, эстафеты, конкурсы, соревнования и т.д.), 
посвященных: «Дню народного единства», «Дню 
защитника отечества», «Дню Победы в ВОВ», «Дню 
защиты детей», «Дню физкультурника» и т.д.
- Участие в мероприятии спортивная премия 
«Спортсмен года ЮКИОР», «Спортивная Элита»

Апрель

Развитие творческого мышления
1 Практическая

подготовка
Проведение учебно-тренировочных занятия, бесед, 
встреч, дискуссий,
направленных на развитие спортивного мышления у 
обучающихся, которое способствует достижению 
высоких спортивных результатов.
Просмотр и анализ (разбор) видеоматериалов 
учебно-тренировочных занятий, соревнований. 
Просмотр обучающих видеороликов по видам 
спортивной подготовки.

В течение 
года
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2.7. План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в 
спорте и борьбу с ним (по этапам спортивной подготовки)

Этап начальной подготовки
Содержание мероприятия и его 
форма

Сроки
проведения

Рекомендации по проведению 
мероприятий

Онлайн-обучение по теме: 
«Антидопинг»,
«Ценности спорта»

В течение 
учебно

тренировочного 
года по плану 

МО

Прохождение онлайн курса на 
сайте РУСАДА 

(основной поток -  январь)

Онлайн-семинар по теме:
«Роль окружения в процессе 
формирования антидопинговой 
культуры»

Сентябрь

Бюджетное учреждение Ханты- 
Мансийского автономного округа - 
Югры «Центр спортивной подготовки 
сборных команд Югры», Российское 
антидопинговое агентство «РУСАДА»

Викторины, веселые старты в 
рамках проведения спортивных 
соревнований, турниров «Играй 
честно»

В течение года
Учащиеся общеобразовательных 
школ, болельщики, спортсмены- 
любители, спортсмены 
(обучающиеся), родители

Учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации)
Содержание мероприятия и его 
форма

Сроки
проведения

Рекомендации по проведению 
мероприятий

Онлайн обучение «Антидопинг»
В течение 
учебно

тренировочного 
года

Прохождение онлайн курса на 
сайте РУСАДА

Ссылка на образовательный курс: 
https://newrusada.triago nal.net 

Основной поток - январь
Беседы со спортсменами и 
тренерами-преподавателями на 
темы:
«Виды нарушений антидопинговых 
правил»
«Проверка лекарственных средств» 
«Права и обязанности 
спортсменов»

В течение 
учебно

тренировочного 
года по плану 

МО

Информирование спортсменов по 
вопросам спорта в области 

антидопинга
Важные моменты для спортсменов 

в области антидопинга 
http://www.rusada.ru/athletes/

Беседы на тему: «Обработка 
результатов в случае возможного 
нарушения антидопинговых 
правил»

В течение 
учебно

тренировочного 
года

Информирование спортсменов по 
вопросам антидопинговых прав 

спортсменов

2.8. Планы инструкторской и судейской практики (указывается по
этапам спортивной подготовки)

Инструкторская и судейская практика, приобретение навыков судейства 
и самостоятельной практики проведения занятий является обязательным, 
проводится с целью получения обучающимися звания инструктора по спорту 
и судьи по лыжным гонкам и последующего привлечения их к тренерской и 
судейской работе, а также имеет большое воспитательное значение - у
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обучающихся воспитывается потребность к наставничеству, сознательное 
отношение к тренировочному процессу и уважение к решению судей.

Навыки организации и проведения занятий и соревнований 
приобретаются на всем протяжении многолетней подготовки в процессе 
теоретических занятий и практической работы в качестве помощника 
тренера, инструктора, помощника судьи, секретаря, самостоятельного 
судейства.

Работа по привитию инструкторских и судейских навыков проводится в 
тренировочных группах согласно типовому тренировочному плану. Работа 
проводится в форме бесед, семинаров, практических занятий и 
самостоятельного обслуживания соревнований.

Обязанности и права участников соревнований. Общие обязанности 
судей. Обязанности главного судьи, заместителя главного судьи, главного 
секретаря и его заместителей, судей на старте, судей на финише, 
контролеров.

Оформление места старта, финиша, зоны передачи эстафеты. 
Подготовка трассы лыжных гонок. Составление комплексов упражнений для 
подготовительной, основной и заключительной частей занятия, разминки 
перед соревнованиями.

Учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации)
№
п/п

Задачи Виды практических заданий Сроки
проведения

1 Освоение
обязанностей
судей при
проведении
спортивных
мероприятий

Изучение этики поведения спортивных 
судей, овладение спортивной терминологией

В течение года

Изучение правил соревнований по 
избранному виду спорта

В течение года

Изучение обязанностей и прав участников 
соревнований.
Изучение общих обязанностей судей в 
главной судейской коллегии и других бригад 
спортивных судей

В течение года

Знакомство и изучение с подготовкой и 
оформлением мест проведения соревнований

В течение года

2 Освоение
методики
проведения
учебно
тренировочных
занятий

Разработка комплексов упражнений для 
развития основных физических качеств 
спортсменов

В течение года

Показ простых упражнений для 
совершенствования технической подготовки

В течение года

Составление комплексов упражнений для 
подготовительной, основной и 
заключительной частей занятия, разминки 
перед соревнованиями.

В течение года

3 Судейство 
спортивно -

Выполнение обязанностей спортивных судей 
на различных позициях.

В течение года
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массовых Оказание помощи в оформлении мест В течение года
мероприятий и проведения спортивно - массовых
соревнований мероприятий и соревнований

2.9. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и 
применения восстановительных средств указывается по этапам

спортивной подготовки
Медицинское сопровождение спортсменов осуществляет работа 

медицинских работников учреждения.
Медицинский осмотр проводится в Муниципальном бюджетном 

учреждении здравоохранения (МБУЗ «ЦГБ»).
Для выдачи медицинского заключения лицам, желающим заниматься 

физической культурой и спортом необходимо обратиться к участковому 
врачу педиатру (терапевт). Заключение выдается на основании результатов 
профилактического медицинского осмотра, пройденного в течение года, без 
проведения дополнительных обследований.

Медицинскими работниками заводятся врачебно-контрольные карты. 
Ведётся строгий учёт и контроль по прохождению медицинского осмотра в 
соответствии с периодичностью.

При проведении физкультурных и спортивных мероприятий оказание 
медицинской помощи (скорой и первичной медико-санитарной) 
спортсменам, специалистам и организаторам соревнований, а также зрителям 
и персоналу осуществлялась бригадами скорой помощи и врачами- 
специалистами медицинских учреждений.

№ Мероприятие Содержание
1. Организация и проведение 

медицинских обследований 
спортсменов поступающих (МБУЗ 
«ЦГБ»)

Проведение комплексного анализа и оценки 
ряда медико-биологических показателей 
спортсменов по следующим критериям:
- оценка состояния здоровья и медицинских 
противопоказаний к занятиям в избранном 
виде спорта;
- оценка функционального состояния и 
уровня физической работоспособности;

2. Организация углубленных 
медицинских обследований 
спортсменов

Углубленные медицинские обследования 
спортсмены проходят в БУ ХМАО-Югры 
«Клинический ВФД» согласно Приказу 
Министерства здравоохранения РФ от 
23.10.2020г. № 1144н

3. Организация и проведение 
комплексных, этапных, текущих 
медицинских обследований 
спортсменов и врачебно
педагогических наблюдений

Проведение медицинских обследований 
осуществляется в рамках системы медико
биологического обеспечения спортсменов в 
соответствии с планом спортивной 
подготовки по видам спорта и действующей 
лицензией на осуществление медицинской 
деятельности

5. Медицинское обеспечение 
тренировочных мероприятий и

Проводится штатными медицинскими 
работниками Учреждения, в соответствии с
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соревнований
спортсменов

планом спортивной подготовки по видам 
спорта и действующей лицензией на 
осуществление медицинской деятельности.

7. Восстановление спортсменов Проведение восстановительных мероприятий 
осуществляется после перенесенных 
заболеваний и травм и период интенсивной 
спортивной подготовки.

8. Фармакологическое обеспечение и 
применение специализированных 
продуктов питания при подготовке 
спортсменов

Осуществляется в рамках системы медико
биологического обеспечения в основные 
периоды спортивной подготовки в 
соответствии с требованиями 
антидопингового законодательства РФ.

9. Профилактическая и санитарно
просветительная работа при 
подготовке 
спортсменов

Осуществляется по следующим 
направлениям:
- организация и проведение мероприятий 
специфической (вакцинация) и не 
специфической профилактики заболеваний;
- контроль рационов питания;
- контроль соблюдения антидопинговых 
правил;
- консультативный прием с тренерами и 
спортсменами.

10. Медико-биологическое 
обеспечение спортсменов 
входящих в состав спортивных 
сборных команд 
Российской Федерации.

Предусматривается только медицинское 
обеспечение по показаниям в рамках 
лечебной и восстановительной работы в 
объеме первичной доврачебной, врачебной и 
специализированной медико-санитарной 
помощи по лицензированным видам 
медицинской деятельности.

III. СИСТЕМА КОНТРОЛЯ И ЗАЧЕТНЫЕ ТРЕБОВАНИЯ

Для повышения эффективности подготовки спортсменов, тренеры в 
своей работе должны учитывать сенситивные периоды развития 
двигательных качеств и уровень влияния физических качеств и телосложения 
результативность в избранном виде спорта.

Это позволит ответить на вопросы: каковы оптимальные сроки начала 
специализации, когда целесообразно планировать выход спортсмена на тот 
или иной уровень спортивной подготовки, каким должен быть стаж занятий к 
моменту выполнения нормативов мастера спорта, мастера спорта 
международного класса и т.д.

Известно, что все физические качества в многолетнем плане развиваются 
неравномерно. Для каждого качества имеется свой благоприятный период.

Преимущественная направленность тренировочного процесса по годам 
обучения определяется с учётом сенситивных периодов развития физических 
качеств у спортсменов. Вместе с тем нельзя оставлять без внимания развитие 
качеств, которые в данном возрасте не совершенствуются.

Критерии подготовки лиц, проходящих спортивную подготовку на
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каждом этапе спортивной подготовки, с учетом возраста и влияния 
физических качеств и телосложения на результативность по виду спорта 
лыжные гонки, отображены ниже.

Физические качества и телосложение Уровень влияние
Быстрота 3
Сила 2
Выносливость 3
Гибкость 1
Координация 3

Условные обозначения:
3 - значительное влияние;
2 - среднее влияние;
1 - незначительное влияние.

Требования к результатам прохождения спортивной подготовки, в том
числе по отдельным этапам спортивной подготовки, н ап равлен ы

На этапе начальной подготовки на:
• формирование устойчивого интереса к занятиям физической культурой и 

спортом;
• получение общих теоретических знаний о физической культуре и спорте, 

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

спорта "лыжные гонки";
• повышение уровня физической подготовленности и всестороннее 

гармоничное развитие физических качеств;
• обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях, начиная 

со второго года;
• укрепление здоровья.

На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации)
на:
• формирование устойчивого интереса к занятиям видом спорта "лыжные 

гонки";
• формирование разносторонней общей и специальной физической 

подготовленности, а также теоретической, технической, тактической и 
психологической подготовленности, соответствующей виду спорта 
"лыжные гонки";

• обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях и 
формирование навыков соревновательной деятельности;

• укрепление здоровья.
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3.1.Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания) по
видам спортивной подготовки

НОРМАТИВЫ
ОБЩЕЙ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ И СПЕЦИАЛЬНОЙ 

ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ ДЛЯ ЗАЧИСЛЕНИЯ И ПЕРЕВОДА НА ЭТАП
НАЧАЛЬНОЙ ПОДГОТОВКИ

№
п/п

Упражнения Единица
измерения

Норматив до года обучения Норматив свыше 
года обучения

мальчики девочки мальчик
и

девочки

1. Нормативы общей физической подготовки

1.1. Бег 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)

количеств 
о раз

не менее не менее

30 25 35 30

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

6.30 7.00 5.50 6.20

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 
и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) 
для зачисления и перевода на учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной специализации)

№
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
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

4.0 4.15
2. Нормативы специальной физической подготовки

2.1. Бег на лыжах. 
Классический стиль 3 км

мин, с не более
14.20 15.20
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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 спортивный 
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»

IV. РАБОЧАЯ ПРОГРАММА ПО ВИДУ СПОРТА (СПОРТИВНОЙ
ДИСЦИПЛИНЕ)

Программный материал для учебно-тренировочных занятий по каждому
этапу спортивной подготовки.

Теоретическая подготовка
Темы теоретических занятий (для всех групп)

Тема 1. Физическая культура и спорт в России.
Спорт в России и мире. Порядок и содержание работы отделения 

лыжных гонок. Значение лыж в жизни народов Севера. Массовый характер 
спорта. Физическая культура в системе народного образования. Коллективы 
физической культуры, спортивные секции.

Единая спортивная классификация и её значение. Разрядные нормы и 
требования по лыжным гонкам.
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Международное спортивное движение, международные связи 
российских спортсменов. Олимпийские игры. Выступление российских 
спортсменов на Олимпийских играх.
Тема 2. Развитие лыжного спорта в России и за рубежом.

Развитие лыжного спорта в России. Значение лыжного спорта в системе 
воспитания.

Российские соревнования по лыжным гонкам. Итоги и анализ 
выступлений лыжников на соревнованиях. Современный лыжный спорт и 
пути его дальнейшего развития. Лучшие российские лыжники.
Тема 3. Сведения о строении и функциях организма человека.
Влияние физических упражнений на организм занимающихся.

Краткие сведения о строении и функциях организма человека. Ведущая 
роль ЦНС в деятельности всего организма.

Влияние занятий физическими упражнениями на организм 
занимающихся. Совершенствование функций мышечной системы, органов 
дыхания, кровообращения под воздействием регулярных занятий лыжными 
гонками. Значение систематических занятий физическими
упражнениями для укрепления здоровья, развития физических способностей 
и достижения высоких спортивных результатов.
Тема 4. Гигиенические знания и навыки. Закаливание. Режим и питание 
спортсмена.

Гигиена. Общее понятие о гигиене. Личная гигиена: уход за кожей, 
волосами, ногтями, ногами. Гигиена полости рта. Гигиеническое значение 
водных процедур (умывание, душ, баня, купание). Гигиена сна. 
Гигиенические основы режима учебы, отдыха и занятий спортом. Режим дня. 
Значение правильного режима для юного спортсмена. Гигиенические 
требования, предъявляемые к местам занятий лыжными гонками.

Закаливание. Значение закаливания для повышения работоспособности 
и увеличения сопротивляемости организма к простудным заболеваниям, роль 
закаливания в занятиях спортом. Гигиенические основы, средства 
закаливания и методика их применения. Использование естественных 
природных сил (солнца, воздуха, воды) для закаливания организма.

Питание. Значение питания как фактора борьбы за здоровье. Понятие о 
калорийности и усвояемости пищи. Примерные суточные пищевые нормы 
лыжников в зависимости от объёма и интенсивности тренировки и 
соревнований. Вредное влияние курения, употребления спиртных напитков, 
наркотиков на здоровье и работоспособность спортсменов.
Тема 5. Врачебный контроль и самоконтроль.
Оказание первой медицинской помощи. Спортивный массаж.
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Врачебный контроль и самоконтроль при занятиях лыжными гонками. 
Значение и содержание самоконтроля. Объективные данные самоконтроля: 
вес, динамометрия, спирометрия, кровяное давление. Субъективные данные: 
самочувствие, сон, работоспособность, настроение. Дневник самоконтроля, 
Понятие о «спортивной форме». Утомление, переутомление. Меры 
предупреждения переутомления. Значение активного отдыха для спортсмена.

Понятие о травмах. Особенности спортивного травматизма. Причина 
травм и их профилактика применительно к занятиям лыжными гонками. 
Оказание первой медицинской помощи. Раны и их разновидности.

Спортивный массаж. Общее понятие. Основные приёмы массажа 
(поглаживание, растирание, разминание, поколачивание, потряхивание). 
Массаж до, вовремя и после тренировки и соревнований. Противопоказания 
к массажу.
Тема 6. Физиологические основы спортивной тренировки.

Тренировка как процесс формирования двигательных навыков и 
расширения функциональных возможностей организма.

Физиологические закономерности формирования двигательных 
навыков. Фазы формирования двигательных навыков. Утомление и причины, 
влияющие на временное снижение работоспособности.

Восстановление физиологических функций организма после различных 
по объёму и интенсивности тренировочных нагрузок. Повторяемость 
нагрузок, интервалы отдыха между ними. Показатели динамики 
восстановления работоспособности легкоатлета.
Тема 7. Общая и специальная физическая подготовка.

Значение разносторонней физической подготовки как важного фактора 
укрепления здоровья, повышения функциональных возможностей организма 
и систем. Воспитание двигательных качеств (силы, быстроты, выносливости, 
гибкости, ловкости) спортсмена. Общая и специальная физическая 
подготовка. Краткая характеристика средств общей и занятий по физической 
подготовке.

Основные требования по физической подготовке, предъявляемые к 
лыжникам различной специальной физической подготовки, применяемых в 
процессе тренировочных занятий. Взаимосвязь между развитием основных 
двигательных качеств. Утренняя зарядка, индивидуальные занятия, разминка 
перед тренировкой. Круглогодичность занятий по физической подготовке. 
Контрольные упражнения и нормативы по общей и специальной физической 
подготовке для лыжников.
Тема 8. Техническая подготовка.

Понятие о спортивной технике. Взаимосвязь технической, тактической
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и физической подготовки лыжников. Классификация и терминология 
технических приёмов. Основные недостатки в технике лыжников и пути их 
устранения.
Тема 9. Тактическая подготовка.

Понятие о стратегии, системе, тактике. Разбор видео тактике лыжников 
высокой квалификации.
Тема 10. Морально-волевая подготовка спортсмена. Психологическая 
подготовка.

Моральные качества спортсмена: добросовестное отношение к труду, 
смелость, решительность, настойчивость в достижении цели, умение 
преодолевать трудности, организованность.

Понятие о психологической подготовке спортсмена. Значение развития 
волевых качеств и психологической подготовленности для повышения 
спортивного мастерства лыжников.

Основные методы развития волевых качеств и совершенствования 
психологической подготовки лыжников в процессе спортивной тренировки. 
Умение преодолевать трудности, возникающие у лыжников в связи с 
перенесением больших физических нагрузок.

Непосредственная психологическая подготовка лыжников к 
предстоящим соревнованиям.
Тема 11. Правила соревнований по лыжным гонкам.
Организация и проведение соревнований.

Разбор правил соревнований. Права и обязанности участников 
соревнований. Обязанности судей. Способы судейства. Значение спортивных 
соревнований. Требования, предъявляемые к организации и проведению 
соревнований. Особенности организации и проведения соревнований по 
лыжным гонкам.

Планы соревнований. Положение о соревнованиях. Заявки, их форма и 
порядок представления. Назначение судей. Оформление хода и результатов 
соревнований.
Тема 12. Места занятий, оборудование и инвентарь.

Спортивные сооружения для занятий лыжными гонками и их состояние. 
Роль и место специального оборудования в повышении эффективности 
тренировочного процесса. Технические средства, применяемые при 
обучении.
Тема 13. Профилактика травматизма в спорте.

Травматизм в процессе занятий лыжными гонками. Профилактика 
спортивного травматизма. Временные ограничения и противопоказания к 
тренировочным занятиям и соревнованиям.
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Программный материал для всех этапов подготовки 
тренировочного процесса

Общая физическая подготовка (для всех этапов обучения)
Строевые упражнения. Шеренга, колонна, фланг, интервал, дистанция. 

Перестроения: в одну, две шеренги, в колонну по одному, по два. Сомкнутый 
и разомкнутый строй. Виды размыкания. Построение, выравнивание строя, 
расчет по строю, повороты на месте. Переход на ходьбу и бег, на шаг. 
Остановка. Изменение скорости движения строя.

Гимнастические упражнения подразделяются на три группы: первая - 
для мышц рук и плечевого пояса, вторая - для мышц туловища и шеи, третья 
- для мышц ног и таза. Упражнения выполняются без предметов и с 
предметами (набивные мячи, гимнастические палки, гантели, скакалки); на 
гимнастических снарядах (гимнастическая стенка и скамейка, перекладина, 
канат).

Упражнения для развития силы. Упражнения с преодолением 
собственного веса: подтягивание из виса, отжимание в упоре, приседания на 
одной и двух ногах. Преодоление веса и сопротивления партнера. Переноска 
и перекладывание груза. Упражнения на гимнастической стенке. 
Упражнения с набивными мячами. Упражнения на тренажёрах.

Упражнения для развития быстроты. Повторный бег по дистанции от 
30 до 100 м со старта и с ходу с максимальной скоростью. Бег по наклонной 
плоскости вниз. Бег за лидером (велосипедист, более быстрый спортсмен). 
Бег с гандикапом с задачей догнать партнера.

Упражнения для развития гибкости. Общеразвивающие упражнения с 
широкой амплитудой движения. Упражнения с помощью партнера 
(пассивные наклоны, отведения ног, рук до предела, мост, шпагат). 
Упражнения с гимнастической палкой или сложенной вчетверо скакалкой: 
наклоны и повороты туловища с различными положениями предметов 
(вверх, вперед, вниз, за голову, на спину); перешагивание и перепрыгивание, 
«выкруты» и круги. Упражнения на гимнастической стенке, гимнастической 
скамейке.

Упражнения для развития ловкости. Разнонаправленные движения рук 
и ног. Кувырки вперед, назад, в стороны с места, с разбега и с прыжка. 
Перевороты вперед, в стороны, назад. Стойки на голове, руках и лопатках. 
Прыжки опорные через козла, коня. Прыжки с подкидного мостика. Прыжки 
на батуте. Упражнения в равновесии на гимнастической скамейке, бревне. 
Жонглирование двумя-тремя теннисными мячами. Метание мячей в 
подвижную и неподвижную цель. Метание после кувырков, поворотов.

Упражнения для развития скоростно-силовых качеств. Прыжки в
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высоту через препятствия, планку, в длину с места, многократные прыжки с 
ноги на ногу, на двух ногах. Перепрыгивание предметов (скамеек, мячей и 
др.), «чехарда». Прыжки в глубину. Бег и прыжки по лестнице вверх и вниз. 
Бег по мелководью, по снегу, по песку, с отягощениями с предельной 
интенсивностью. Эстафеты, комбинированные с бегом, прыжками, 
метаниями. Метание гранаты, копья, диска, толкание ядра.

Упражнения для развития общей выносливости. Бег равномерный и 
переменный на 500, 800, 1000 м. Кросс на дистанции для девушек до 3 км, 
для юношей до 5 км. Дозированный бег по пересеченной местности от 3 мин 
до 1 ч (для разных возрастных групп). Плавание с учетом и без учета 
времени. Ходьба на лыжах с подъемами и спусками с гор, прохождение 
дистанции от 3 до 10 км на время.

Специальная физическая подготовка (для всех этапов обучения)
1. Передвижение на лыжах по равнинной и пересеченной местности.
2. Имитационные упражнения
3. Кроссовая подготовка.
4. Ходьба с заданным темпом и распределение сил на всю дистанцию.
5. Комплексы специальных упражнений на лыжах и лыжероллерах для 
развития силовой выносливости мышц ног и плечевого пояса.

Техническая подготовка (этапа начальной подготовки) 
Упражнения в бесснежный период. Изучение стойки лыжника. 

Имитация попеременного двушажного хода без палок и с палками.
Подготовительные упражнения на снегу и на месте. Надевание и 

снимание лыж. Прыжки на лыжах на месте. Передвижение приставными 
шагами в стороны на лыжах. Способы поворотов на месте: переступанием, 
махом через лыжу, прыжком. Повороты в движении. Спуски с горы. 
Варианты подъемов в гору («елочкой», «полу ёлочкой», ступающим, 
скользящим, беговым шагом). Варианты торможения («плугом», «упором», 
«поворотом», соскальзыванием, падением). Передвижение классическим 
ходом. Основные элементы конькового хода.

Техническая подготовка (учебно-тренировочный этап 1, 2 -го года) 
Формирование рациональной временной, пространственной и 

динамической структуры движений.
Углубленное изучение классического хода (обучение подседанию, 

отталкиванию, махам руками и ногами, активной постановке палок).
Изучение и совершенствование элементов конькового хода (обучение 

маховому выносу ноги и постановки ее на опору, подседанию на опорной 
ноге и отталкиванию боковым скользящим упором, ударной постановке 
палок и финальному усилию при отталкивании руками).
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Формирование целесообразного ритма двигательных действий при 
передвижении классическими и коньковыми ходами.

Техническая подготовка (тренировочный этап 3, 4, 5-го года) 
Достижение автоматизма и стабилизации двигательных действий 

лыжников, совершенствование координационной и ритмической структуры 
при передвижении классическими и коньковыми лыжными ходами.

Совершенствование отдельных деталей, отработка четкого выполнения 
подседания, эффективного отталкивания и скольжения, активной постановки 
лыжных палок, овладение жесткой системой рука-туловище.

Техническая подготовка (для всех этапов обучения)
Достижение автоматизма и стабилизации двигательных действий 

лыжников, совершенствование координационной и ритмической структуры 
при передвижении классическими и коньковыми лыжными ходами.

Совершенствование отдельных деталей, отработка четкого выполнения 
подседания, эффективного отталкивания и скольжения, активной постановки 
лыжных палок, овладение жесткой системой рука-туловище.

Тактическая подготовка (для всех этапов обучения)
Анализ и разбор деятельности спортсмена: отдельных тренировочных 

занятий и циклов, участия в соревнованиях. Привлечение спортсмена к 
планированию тренировочного процесса, разработка недельных, месячных, 
годичных и многолетних циклом подготовки.
Интегральная подготовка (для всех этапов обучения)

Координация и реализация в соревновательной деятельности 
теоретической, технической, тактической, физической и психологической 
подготовленности. Построение соревновательной деятельности в 
зависимости от индивидуальных особенностей, обучающихся при умелом 
сочетании всех лыжных ходов.

Рекомендации по организации психологической подготовки

Психологическая подготовка - воспитательный процесс, направленный 
на развитие и совершенствование значимых свойств личности. Она включает 
мероприятия, которые обеспечивают формирование у спортсменов таких 
психологических качеств, которые необходимы для успешного решения 
задач тренировки и участия в соревнованиях. Она является неотъемлемым 
компонентом тренировочного процесса лыжников.

Основное содержание психологической подготовки лыжников состоит в 
следующем:

1) Формирование определенных личностных свойств, способствующих
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достижению максимально высокого результата в соревновании. К таким 
свойствам относятся: морально нравственные качества, волевые качества, 
обеспечивающие переносимость высоких тренировочных и 
соревновательных нагрузок, а также способность к лидерству, 
индивидуальность, способность к самосовершенствованию и самоконтролю.

2) Формирование мотивации занятий лыжными гонками, которая 
позволит сохранить заинтересованность в постоянном совершенствовании и 
активное творческое отношение к тренировочному процессу на протяжении 
длительного времени.

3) Развитие психоэмоциональных свойств, которые способствуют 
оптимизации психических состояний, возникающих в процессе 
соревнований. В данном случае речь идет о формировании у спортсмена 
способности противостоять эмоциональному стрессу, вызываемому 
напряженностью соревновательной деятельности. Эта способность 
проявляется в умении мобилизовать свои силы или расслабляться в нужный 
момент, управлять эмоциональными реакциями на успех и неудачу, 
регулировать свое поведение в процессе соревнований.

Психологическая подготовка играет важнейшую роль в формировании 
состояния готовности спортсмена к успешному выступлению в соревновании 
и должна быть органически вплетена в тренировочный процесс на всех 
этапах спортивной подготовки лыжников.

Тренировочный этап. Основной целью психологической подготовки на 
тренировочном этапе является формирование спортивной мотивации, 
уверенности в достижении цели, настойчивости, эмоциональной 
устойчивости, самостоятельности. В тренировочных группах решаются 
задачи воспитания трудолюбия, работоспособности, умения готовиться к 
соревнованиям и соревноваться, умению мобилизоваться и преодолевать 
нерешительность.

Для лыжного спорта характерен очень высокий уровень тренировочных 
и соревновательных нагрузок. Выполнение сложных тренировочных заданий 
вызывает у спортсменов положительные эмоции, переживания, чувство 
удовлетворения, дает уверенность в своих силах.

Поэтому важно, чтобы спортсмены, сомневающиеся в своих силах, 
заканчивали определенный этап тренировки с выраженными 
положительными показателями.

Планы применения восстановительных средств
Важную роль в процессе эффективного управления подготовкой 

спортсменов играет обеспечение их полноценного восстановления.
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Применение различных восстановительных средств и методов после 
выполнения тренировочных и соревновательных нагрузок играет важную 
роль в подготовке спортсменов.

Важно придерживаться принципа комплексности использования 
восстановительных средств, обеспечивая его реализацию в таких структурах 
тренировочного процесса, как макро-, мезо -, и микроцикл, а также на уровне 
тренировочного дня.
Выделяют следующие виды восстановительных средств: педагогические, 
психологические, медико-биологические.

П е д а го ги ч е с к и е  с р е д с т в а  являются основными применяемыми в 
тренировочном процессе восстановительными средствами независимо от 
того, на каком этапе многолетней подготовки находится спортсмен. Данные 
средства содействуют восстановлению организма за счет применения средств 
спортивной тренировки, оптимизации режима двигательной деятельности и 
организации полноценного отдыха спортсмена.

Среди восстановительных средств, причисляемых к педагогическим 
восстановительным мероприятиям, относятся:

- целесообразное планирование тренировочного процесса с учетом 
функциональных возможностей организма спортсмена;

- оптимальное сочетание применяемых в тренировочном процессе 
средств общей и специальной направленности;

- оптимальное построение структуры тренировочных и 
соревновательных микро-, мезо-, макроциклов;

- широкое применение переключений. Правильный подбор упражнений 
и методов их использования, а также сочетание и разнообразие способствуют 
поддержанию высокой работоспособности спортсменов, оптимального 
уровня их эмоционального состояния;

- строгая организация и соблюдение режима работы и отдыха 
способствует вырабатыванию определенного динамического стереотипа, что 
обеспечивает поддержание высокого уровня работоспособности спортсмена 
и создает условия для восстановления;

- оптимальное построение каждого занятия с использованием способов 
снятия утомления (полноценная разминка и заключительная часть занятия, 
тщательный подбор мест проведения тренировок и применяемых 
технических средств, упражнений для расслабления и активного отдыха, 
упражнений, ускоряющих восстановление работоспособности; создание 
позитивной эмоциональной обстановки)

- варьирование продолжительности интервалов отдыха между 
отдельными упражнениями и занятиями;
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- соблюдение принципа волнообразности нагрузок;
- соблюдение принципа вариативности применения методов 

тренировки, показателей объема и интенсивности различных нагрузок, а 
также условий, в которых проводится тренировка;

- правильное сочетание различных видов упражнений, имеющих 
специфическую и неспецифическую направленность;

- разные формы отдыха активной направленности (проведение 
тренировочных занятий на местности, природе, разные виды переключения с 
одной работы на другую).

Психологические средства восстановления в процессе подготовки 
спортсменов направлены на устранение симптомов нервно-психического 
напряжения и состояния угнетенности, а также на восстановление энергии, 
двигательной сферы и физиологических функций организма.

Все психологические средства восстановления делят на группы: 
психотерапию, психопрофилактику, психогигиену.

К психотерапевтическим средствам восстановления относят:
- аутогенную тренировку;
- самовнушение;
- внушенный сон-отдых;
- мышечная релаксация;
- специальные дыхательные упражнения;
- гипнотическое внушение.
К психопрофилактическим средствам восстановления относятся 

следующие:
- психорегулирующая тренировка, основанная на сознательном 
регулировании спортсменов своего психического состояния, применении 
сознательного расслабления мышц и влиянии на свои функции с помощью 
слова;
- в различных циклах тренировочного процесса, в которых запланировано 
выполнение интенсивных нагрузок различной направленности, 
использование метода произвольного мышечного расслабления, что 
способствует положительному влиянию на состояние нервномышечного 
аппарата, а также снижению возбудимости центральной нервной системы.
К психогигиеническим средствам восстановления относят:
-включение в тренировочный и соревновательный процессы положительных 
стрессов и исключение отрицательных стрессов;
- видео- и аудио психическое воздействие;
- оптимизацию условий тренировки и соревнований;
- создание в коллективе благоприятного психологического климата;
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- учет совместимости спортсменов;
- индивидуальные и групповые беседы;
- применение цветовых и музыкальных воздействий;
- оптимизацию быта и отдыха.

В спортивной практике с целью поддержания и восстановления 
работоспособности, восполнения затраченных при выполнении работы 
энергетических и пластических ресурсов организма в восстановлении 
нервной системы применяются м ед и ц и н ск и е  средства восстановления:

- эргогенная диететика (рациональное питание);
- витаминизация;
- фармакологические препараты, которые имеют растительное и 

животное происхождение и способствуют усилению, или ослаблению 
обменных процессов, активации иммунной системы, регенеративных 
процессов. Данные препараты не являются допингами, к ним относятся 
различные виды адаптогенов, виды препаратов энергетического и 
пластического воздействия, иммуномодуляторы, антиоксиданты, витамины, 
биологически активные добавки;

- гигиенические средства;
- физиологические средства.
Применяемые ф и зи о л о ги ч еск и е  с р е д с т в а  во сст а н о вл ен и я  делятся на 

постоянные и периодические.
Постоянные физиологические средства используются с целью 

предотвращения возникновения неблагоприятных функциональных 
изменений, с целью профилактики развития утомления и переутомления 
спортсменов.

К ним относятся:
- оптимальный режим работы и отдыха;
- сбалансированное и рациональное питание;
- витаминизация;
- укрепление неспецифического иммунитета;
- физические упражнения общеукрепляющей направленности;
- оптимизация психоэмоционального уровня.
Периодические физические средства восстановления применяются в 

процессе спортивной подготовки с целью мобилизации резервных 
возможностей организма, экстренного восстановления и повышения 
работоспособности.

К данным средствам относятся: воздействие на биологически активные 
точки; электростимуляция мышц; применение электросна; поглощение 
чистого кислорода при повышенном и нормальном атмосферном давлении;

36



применение кислородно-гелиевых смесей; гипоксическая тренировка; массаж 
(ручной и аппаратный); применение тепловых процедур (баня, сауна); 
ультрафиолетовое облучение; аппаратные средства восстановления.

Следует отметить, что медицинские и физические средства используют 
в двух случаях:

- при восстановлении спортсменов в процессе непосредственной 
спортивной подготовки;

- при восстановлении работоспособности после перенесенных 
заболеваний, травм, перенапряжения.

План применения восстановительных средств на этапе начальной подготовки

Задачи Средства и мероприятия Методические указания

Восстановление 
функционального 
состояния организма 
и работоспособности

Педагогические: рациональное 
чередование нагрузок и отдыха на 
тренировочном занятии и в 
циклах подготовки

Чередование различных 
видов нагрузок и отдыха, 
облегчающих

Гигиенический душ, водные 
процедуры закаливающего 
характера

восстановление, 
проведение занятий в 
игровой форме.

Сбалансированное питание

План применения восстановительных средств на тренировочном этапе

Предназначение Задачи Средства и 
мероприятия

Методические
указания

Перед
тренировочным

занятием,
соревнованием

Мобилизация 
готовности к 
нагрузкам, 
повышение 

эффективности 
разминки, 

тренировки, 
предупреждение 

перенапряжений и 
травм. Рациональное 

построение 
тренировки и 

соответствие ее 
объема и 

интенсивности, 
уровню

подготовленности

Массаж 5-15 минут 
(разминание 60%)

Искусственная 
активация мышц

Растирание 
массажным 
полотенцем с 
подогретым 
пихтовым маслом 
38-43 С 3 минуты

Психорегуляции
мобилизующей
направленности

Само - и
гетеро регуляция

Во время 
тренировочного 
занятия, 
соревнования

Предупреждение 
общего, локального 
переутомления, 
перенапряжения

Чередование 
тренировочных 
нагрузок по 
характеру и 
интенсивности

В процессе 
тренировки

Восстановительный
массаж,
возбуждающий

3-8 минут
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точечный массаж в
сочетании с
классическим
массажем
(встряхивание,
разминание)
Психорегуляции
мобилизующей
направленности

Само - и
гетеро регуляция

Сразу после 
тренировочного 
занятия, 
соревнования

Восстановление
функции
кардиореспираторной
системы,
лимфоциркуляции, 
тканевого обмена

Комплекс
восстановительных
упражнений:
ходьба,
дыхательные
упражнения; душ -
теплый/прохладный

8-10 минут

Через 2-4 часа после
тренировочного
занятия

Ускорение
восстановительного
процесса

Локальный массаж, 
массаж мышц 
спины

8-10 минут

Душ
теплый/умеренно
холодный

5-10 минут/5минут

Психорегуляции
реституционной
направленности

Само-, гетеро 
регуляция

В середине 
микроцикла, в 
соревнованиях и 
свободный от игр 
день

Восстановление
работоспособности,
профилактика
перенапряжений

Упражнения ОФП
восстановительной
направленности

Восстановительная 
тренировка, туризм

Сауна, общий 
массаж

После
восстановительной

тренировки

После
микроцикла,
соревнований

Физическая и 
психологическая 
подготовка к новому 
циклу тренировок, 
профилактика 
перенапряжений

Упражнения ОФП
восстановительной
направленности

Восстановительная 
тренировка, туризм

Сауна, общий 
массаж

После
восстановительной

тренировки
Психорегуляции
реституционной

направленности

Само-гетеро
регуляция

После
макроцикла,

соревнований

Физическая и 
психологическая 
подготовка к новому 
циклу тренировок, 
профилактика 
перенапряжений

Средства те же, что 
и после микроцикла, 
применяются в 
течение нескольких 
дней

Восстановительные
тренировки
ежедневно

Сауна 1 раз в 3-5 дней
Перманентно Обеспечение

биоритмических,
энергетических,

восстановительных
процессов

Сбалансированное
питание,

витаминизация

Режим сна, 
аутогенная 

саморегуляция

План инсТрукторской и судейской практики
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Умения и навыки Этап спортивной подготовки
Этап начальной 
подготовки

Тренировочный этап

Работа с документацией
Заполнение и ведение 
протокола соревнований

Составление положения о 
соревновании (спортивном 
мероприятии)

Работа с группой
Организация деятельности с 
подачей основных строевых 
команд

Разбор соревнований и 
установки на соревнования

Судейство
Судейство соревнований 
районного уровня

Практика судейства 
городских и междугородних 
соревнований

4.1.Учебно-тематический план

Этап
спортивной
подготовки

Темы по 
теоретические 

подготовки

Сроки
проведе

ния

Краткое содержание

Этап
начальной
подготовки

Всего на этапе 
начальной подготовки 

до одного года 
обучения/свыше 

одного года обучения:
История

возникновения вида 
спорта и его развитие

сентябрь Зарождение и развитие вида спорта. 
Автобиографии выдающихся 
спортсменов. Чемпионы и призеры 
Олимпийских игр.

Физическая культура - 
важное средство 

физического развития 
и укрепления 

здоровья человека

октябрь Понятие о физической культуре и 
спорте. Формы физической культуры. 
Физическая культура как средство 
воспитания трудолюбия, 
организованности, воли, нравственных 
качеств и жизненно важных умений, и 
навыков.

Гигиенические 
основы физической 
культуры и спорта, 

гигиена обучающихся 
при занятиях 

физической культурой 
и спортом

ноябрь Понятие о гигиене и санитарии. Уход за 
телом, полостью рта и зубами. 
Гигиенические требования к одежде и 
обуви. Соблюдение гигиены на 
спортивных объектах.

Закаливание
организма

декабрь Знания и основные правила 
закаливания. Закаливание воздухом, 
водой, солнцем. Закаливание на 
занятиях физической культуры и 
спортом.

Самоконтроль в 
процессе занятий

январь Ознакомление с понятием о 
самоконтроле при занятиях физической
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физической культуры 
и спортом

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

Теоретические основы 
обучения базовым 

элементам техники и 
тактики вида спорта

май Понятие о технических элементах вида 
спорта. Теоретические знания по 
технике их выполнения.

Теоретические основы 
судейства. Правила 

вида спорта

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

август Расписание учебно-тренировочного и 
учебного процесса. Роль питания в 
жизнедеятельности. Рациональное, 
сбалансированное питание.

Оборудование и 
спортивный 

инвентарь по виду 
спорта

ноябрь - 
май

Правила эксплуатации и безопасного 
использования оборудования и 
спортивного инвентаря.

Учебно- 
тренировоч 

ный этап 
(этап

спортивной
специализац

ии)

Всего на учебно
тренировочном этапе 

до трех лет 
обучения/свыше трех 

лет обучения:
Роль и место 

физической культуры 
в формировании 

личностных качеств

сентябрь Физическая культура и спорт как 
социальные феномены. Спорт - явление 
культурной жизни. Роль физической 
культуры в формировании личностных 
качеств человека. Воспитание волевых 
качеств, уверенности в собственных 
силах.

История
возникновения
олимпийского

движения

октябрь Зарождение олимпийского движения. 
Возрождение олимпийской идеи. 
Международный Олимпийский комитет 
(МОК).

Режим дня и питание 
обучающихся

ноябрь Расписание учебно-тренировочного и 
учебного процесса. Роль питания в 
подготовке обучающихся к спортивным 
соревнованиям. Рациональное, 
сбалансированное питание.

Физиологические 
основы физической 

культуры

декабрь Спортивная физиология. 
Классификация различных видов 
мышечной деятельности. 
Физиологическая характеристика
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состояний организма при спортивной 
деятельности. Физиологические 
механизмы развития двигательных 
навыков.

Учет
соревновательной

деятельности,
самоанализ

обучающегося

январь Структура и содержание Дневника 
обучающегося. Классификация и типы 
спортивных соревнований.

Теоретические основы 
технико-тактической 
подготовки. Основы 
техники вида спорта

май Понятийность. Спортивная техника и 
тактика. Двигательные представления. 
Методика обучения. Метод 
использования слова. Значение 
рациональной техники в достижении 
высокого спортивного результата.

Психологическая
подготовка

сентябрь 
- апрель

Характеристика психологической 
подготовки. Общая психологическая 
подготовка. Базовые волевые качества 
личности. Системные волевые качества 
личности

Оборудование, 
спортивный 
инвентарь и 

экипировка по виду 
спорта

декабрь 
- май

Классификация спортивного инвентаря 
и экипировки для вида спорта, 
подготовка к эксплуатации, уход и 
хранение. Подготовка инвентаря и 
экипировки к спортивным 
соревнованиям.

Правила вида спорта декабрь 
- май

Деление участников по возрасту и полу. 
Права и обязанности участников 
спортивных соревнований. Правила 
поведения при участии в спортивных 
соревнованиях.

Критерии подготовки лиц, проходящих спортивную подготовку на 
каждом этапе спортивной подготовки, с учетом возраста и влияния 

физических качеств и телосложения на результативность по виду спорта
«лыжные гонки»

Критерии - признаки, основания, правила принятия решения по оценке 
чего-либо на соответствие предъявленным требованиям.

Для повышения эффективности подготовки спортсменов, тренеры в своей 
работе должны учитывать сенситивные периоды развития двигательных 
качеств и уровень влияния физических качеств и телосложения 
результативность в избранном виде спорта. Это позволит ответить на 
вопросы: каковы оптимальные сроки начала специализации, когда 
целесообразно планировать выход спортсмена на тот или иной уровень 
спортивной подготовки, каким должен быть стаж занятий к моменту 
выполнения нормативов мастера спорта, мастера спорта международного
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класса и т.д. Известно, что все физические качества в многолетнем плане 
развиваются неравномерно. Для каждого качества имеется свой 
благоприятный период. Преимущественная направленность тренировочного 
процесса по годам обучения определяется с учётом сенситивных периодов 
развития физических качеств у спортсменов. Вместе с тем нельзя оставлять 
без внимания развитие качеств, которые в данном возрасте не 
совершенствуются.

Сроки благоприятных фаз развития двигательных качеств (сенситивные периоды)

Физические качества Возрастные периоды
Мальчики Девочки

Быстрота движений 7-9 лет 7-9, 10-11, 13-14 лет
Быстрота реагирования 7-14 лет 7-13 лет
Максимальная частота 
движений

4-6, 7-9 лет 4-6, 7-9 лет

Сила 13-14,17-18 лет 10-11, 16-17 лет
Скоростно-силовые
качества

14-15 лет 9-12 лет

Выносливость аэробная 
(общая)

8-9, 10-11, 12-13, 14-15 лет 9-10, 11-12 лет

Выносливость силовая 
(динамическая)

11-13, 15-16 лет 9-12 лет

Выносливость скоростная после 12 лет после 12 лет
Гибкость с рождения до 13-14 лет с рождения до 13-14 лет
Координационные
способности

с 7 до 11-12 лет с 7 до 11-12 лет

Способность к 
ориентированию в 
пространстве

7-10, 13-15 лет 7-10, 13-15 лет

Способность к 
динамическому равновесию

15 лет 17 лет

Способность к 
перестроению двигательных 
действий

7-11, 13-14, 15-16 лет с 7 до 11-12 лет

Способность к ритму 7-13 лет 7-11 лет
Способность к 
расслаблению

10-11, 14-15 лет 10-12, 14-15 лет

Точность 10-11,14-15 лет 10-11, 14-15 лет

V. ОСОБЕННОСТИ ОСУЩЕСТВЛЕНИЯ СПОРТИВНОЙ 
ПОДГОТОВКИ ПО ОТДЕЛЬНЫМ СПОРТИВНЫМ ДИСЦИПЛИНАМ

Особенности осуществления спортивной подготовки по виду спорта 
"лыжные гонки" основаны на особенностях вида спорта "лыжные гонки" и 
его спортивных дисциплин.

Реализация дополнительной образовательной программы спортивной
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подготовки проводится с учетом этапа спортивной подготовки и спортивных 
дисциплин вида спорта "лыжные гонки", по которым осуществляется 
спортивная подготовка.

Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти 
спортивную подготовку, должно достичь установленного возраста в 
календарный год зачисления на соответствующий этап спортивной 
подготовки.

Возраст обучающихся на этапах совершенствования спортивного 
мастерства и высшего спортивного мастерства не ограничивается при 
условии вхождения их в список кандидатов в спортивную сборную команду 
субъекта Российской Федерации по виду спорта "лыжные гонки" и участия в 
официальных спортивных соревнованиях по виду спорта "лыжные гонки" не 
ниже всероссийского уровня.

В зависимости от условий и организации учебно-тренировочных 
занятий, а также условий проведения спортивных соревнований подготовка 
обучающихся осуществляется на основе обязательного соблюдения 
требований безопасности, учитывающих особенности осуществления 
спортивной подготовки по спортивным дисциплинам вида спорта "лыжные 
гонки".

5.1 Требования к технике безопасности в условиях учебно
тренировочных занятий

Учебно-тренировочные занятия, физкультурные и спортивные 
мероприятия разрешается проводить:
- при условии наличия соответствующей квалификации тренерско
преподавательского состава, медицинского и иного персонала;
- при наличии медицинского допуска у обучающихся к физкультурно
спортивным занятиям;
- при соответствии спортивной экипировки санитарно-гигиеническим 
нормам, правилам спортивных соревнований и методике учебно
тренировочного процесса;
- при соответствии мест проведения учебно-тренировочного процесса, 
спортивных соревнований, физкультурных и спортивных мероприятий 
санитарным нормам и условиям безопасности;
- при условии готовности места проведения, инвентаря и оборудования к 
конкретному мероприятию;
- при ознакомлении каждого обучающегося с правилами техники 
безопасности.

ОБЩИЕ ТРЕБОВАНИЯ БЕЗОПАСНОСТИ

1. К занятиям допускаются лица, прошедшие медицинский осмотр и 
инструктаж по охране труда.
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2. При проведении занятий соблюдать расписание учебно-тренировочных 
занятий.

3. Занятия должны проводиться в спортивной одежде и спортивной 
обуви.

4. В местах проведения занятий должна быть медицинская аптечка с 
набором необходимых медикаментов и перевязочных средств для 
оказания первой помощи при травмах.

5. Тренеры и обучающиеся обязаны соблюдать правила пожарной 
безопасности, знать места расположения первичных средств 
пожаротушения и выходы экстренной эвакуации.

6. О каждом несчастном случае с обучающимися тренер обязан 
немедленно сообщить администрации учреждения, оказать первую 
помощь пострадавшему.

VI. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ДОПОЛНИТЕЛЬНОЙ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ 
ПРОГРАММЫ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ

Требования к оборудованию и спортивному инвентарю, спортивной 
экипировке, необходимые для реализации Программы.

Требования к материально-техническим условиям реализации этапов 
спортивной подготовки:

- наличие тренировочного спортивного зала;
- наличие тренажерного зала и (или) специализированных мест для 

размещения тренажеров; наличие раздевалок, душевых;
- наличие медицинского пункта, оборудованного в соответствии с

приказом Минздрава России от 23.10.2020 № 1144н «Об утверждении 
порядка организации оказания медицинской помощи лицам, занимающимся 
физической культурой и спортом (в том числе при подготовке и проведении 
физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий), включая порядок 
медицинского осмотра лиц, желающих пройти спортивную подготовку, 
заниматься физической культурой и спортом в организациях и (или) 
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) (с изменениями, внесенными приказом
Минздрава России от 22.02.2022 № 106н (зарегистрирован Минюстом России 
28.02.2022, регистрационный № 67554);
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- обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, 
необходимыми для прохождения спортивной подготовки;

- обеспечение спортивной экипировкой;
- обеспечение обучающихся проездом к месту проведения 

спортивных мероприятий и обратно;
- обеспечение обучающихся питанием и проживанием в период 

проведения спортивных мероприятий;
- медицинское обеспечение обучающихся, в том числе организацию 

систематического медицинского контроля.

О беспечение оборудованием и спортивны м инвентарем, необходимы ми для  
осущ ествления спортивной подготовки

N Наименование Единица Количество
п/п измерения

Для спортивной дисциплины:
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 (0,6х2м) комплект 4
8. Измеритель скорости ветра штук 2
9. Крепление лыжные пар 12
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 штук 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 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 
(снегоуплатнительная машина для прокладки 
лыжных трасс)

штук 1

30. Стальной скреб штук 10
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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 штук 1
39. Шкурка штук 20
40. Щетки для обработки лыж штук 20
41. Электромегафон комплект 2
42. Электронный откатчик для установления 

скоростных характеристик лыж
комплект 1

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

совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства
44. Лыжные ускорители, порошки и эмульсии (на 

каждую температуру)

Спортивный инвентарь, передаваемый в индивидуальное пользование

N
п/
п

Наименов
ание

Един
ица
изме
рени

я

Расчетн
ая

единица

Этапы спортивной подготовки
Этап

начально
й

подготов
ки

Тренировочн 
ый этап (этап 
спортивной 

специализаци 
и)

Этап
совершенств

ования
спортивного
мастерства

Этап
высшего

спортивного
мастерства

коли
честв

о

срок
экспл
уатац

ии
(лет)

коли
честв

о

срок
экспл
уатац

ии
(лет)

коли
честв

о

срок
эксп
луата
ции
(лет)

1. Лыжи
гоночные

пар на
обучаю
щегося

2 1 3 1 4 1

2. Креплени 
я лыжные

пар на
обучаю
щегося

2 1 3 1 4 1

3. Палки для
лыжных
гонкам

пар на
обучаю
щегося

2 1 2 1 4 1

4. Лыжерол
леры

пар на
обучаю
щегося

2 1 2 1 2 1

5. Креплени 
е лыжные 
для
лыжеролл
еров

пар на
обучаю
щегося

2 1 2 1 2 1

О беспечение спортивной экипировкой
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Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование
N
п/
п

Наимен
ование

Един
ица

изме
рени

я

Расче
тная

едини
ца

Этапы спортивной подготовки
Этап

начально
й

подготов
ки

Тренировочн 
ый этап (этап 
спортивной 

специализаци 
и)

Этап
совершенств

ования
спортивного
мастерства

Этап высшего 
спортивного 
мастерства

коли
честв

о

срок
экспл
уатац

ии
(лет)

коли
честв

о

срок
эксп
луат
ации
(лет)

коли
честв

о

срок
экспл
уатац

ии
(лет)

1. Ботинки
лыжные

пар на
обуча
ющего

ся

4 1 4 1 4 1

2. Жилет
утепленн
ый

штук на
обуча
ющего

ся

1 1 1 1 1 1

3. Комбине 
зон для 
лыжных 
гонок

штук на
обуча
ющего

ся

1 2 1 2 2 2

4. Костюм
ветрозащ
итный

штук на
обуча
ющего

ся

1 2 1 2 1 2

5. Костюм
трениров
очный

штук на
обуча
ющего

ся

1 1 1 1 1 1

6. Костюм
утепленн
ый

штук на
обуча
ющего

ся

1 1 1 1 1 1

7. Кроссовк 
и для 
легкоатл 
етически 
е

штук на
обуча
ющего

ся

2 1 2 1 2 1

8. Очки
солнцеза
щитные

штук на
обуча
ющего

ся

1 1 1 1 1 1

9. Перчатк
и
лыжные

штук на
обуча
ющего

ся

1 1 1 1 1 1

10. Рюкзак штук на
обуча

- - 1 1 1 1 1 1
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ющего
ся

11. Термобе
лье

комп
лект

на
обуча
ющего

ся

1 1 1 1 1 1

12. Футболк
а
(коротки 
й рукав)

штук на
обуча
ющего

ся

1 1 2 2 2 2

13. Футболк
а
(длинны 
й рукав)

штук на
обуча
ющего

ся

1 1 1 1 1 1

14. Чехол 
для лыж

штук на
обуча
ющего

ся

1 3 1 2 2 2

15. Шапка штук на
обуча
ющего

ся

1 1 1 1 1 1

16. Шорты штук на
обуча
ющего

ся

1 1 1 1 1 1

Требования к экипировке, спортивному инвентарю и оборудованию:
1.Лыжи беговые (гоночные).

Длина лыж. Минимальная длина лыж -  рост спортсмена минус 4 см, 
максимальная -  не ограничивается. Если спортсмен так высок, что 
промышленно произведенные лыжи слишком коротки для него согласно 
этому правилу, технический делегат соревнований может разрешить, чтобы 
спортсмен мог использовать самые длинные коммерческие допустимые 
лыжи его обычной марки.
Ширина лыж. Минимальная ширина лыж, измеренная под креплением, 
может быть 40 мм, максимальная -  не ограничивается.
Передняя часть лыжи. Минимальная ширина передней части лыжи -  30 мм. 
Вес. Общий вес пары лыж без креплений должен не менее 750 г. 
Конструкция лыж -  нет ограничений.
Форма. Обе лыжи должны иметь одинаковую форму. Нет ограничений в 
типах конструкций слоев. Нет ограничений по жёсткости в любом 
измерении.
Поверхность скольжения лыжи. По всей длине поверхность скольжения 
должна быть гладкой или иметь небольшой желоб. За исключением
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продольного желоба поверхность скольжения по всей ширине и длине 
должна быть плоской.
Верхняя поверхность лыжи. Нет ограничений.
Грани. Боковые кромки не могут быть наклонными с расширением вверх, так 
чтобы основание лыж становились уже, чем верхняя (форма клина не 
разрешается).
Прочность свойства. Нет ограничений.

2. Лыжные крепления. Нет ограничений по виду используемого материала 
или способу производства.

3. Лыжные ботинки. Нет ограничений по виду используемого материала 
или способу производства.

4. Лыжные палки. Максимальная длина палок не должна быть больше 
роста спортсмена, измеренная расположением острия палки на лыжу перед 
креплением.
Палки должны иметь фиксированную длину (древко не должно быть 
телескопическим или складывающимся).

Палки не должны иметь дополнительный источник энергии, 
усиливающий толчок, например, пружины или другие автоматические 
устройства. Нет ограничений по весу палок. Палки могут быть 
несимметрическими; может быть четкое различие между правой и левой 
палки. Рукоять палки должна быть прикреплена к древку. Нет ограничений 
относительно ее геометрии, конструкции или материала. Петля должна 
крепится к рукояти или древку. Она может быть регулируемой по длине и 
ширине. Ограничений в материале нет. Нет ограничений по форме и 
материалу древка, и распределению веса. Разрешены сменные корзины 
(лапки) с различными геометрическими характеристиками и материалами 
для использования при различных характеристиках снега.
Наконечник может крепится под любым углом к древку. Разрешается один 
или более наконечников. В материалах нет ограничений.

5. Одежда. Реклама на одежде спортсмена должна быть в соответствии с 
текущими нормами МСБ. Прокладка допускается только с внутренней 
страны одежды гонщика. Общая толщина прокладки, ткани и прокладки 
гоночной одежды не может превысить 6 мм при измерении одежды в 
несжатом состоянии, кроме спины костюма. Ограничении по подкладке на 
спине нет.
Никакой клейкий материал, например, липучая ткань, мазь, смола, клей или 
дополнительные нашивки не допускаются на внешней стороне одежды.

6.1. Кадровые условия реализации Программы
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Требования к кадровому составу организаций, реализующих
дополнительные образовательные программы спортивной подготовки:
а) Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, 
должен соответствовать требованиям, установленным профессиональным 
стандартом "Тренер-преподаватель", утвержденным приказом Минтруда 
России от 24.12.2020 N 952н (зарегистрирован Минюстом России 25.01.2021, 
регистрационный N 62203), профессиональным стандартом "Тренер", 
утвержденным приказом Минтруда России от 28.03.2019 N 191н 
(зарегистрирован Минюстом России 25.04.2019, регистрационный N 54519), 
профессиональным стандартом "Специалист по инструкторской и 
методической работе в области физической культуры и спорта", 
утвержденным приказом Минтруда России от 21.04.2022 N 237н 
(зарегистрирован Минюстом России 27.05.2022, регистрационный N 68615), 
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 N 916н 
(зарегистрирован Минюстом России 14.10.2011, регистрационный N 22054).
б) 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).

ПЕРЕЧЕНЬ ИНФОРМАЦИОННОГО ОБЕСПЕЧЕНИЯ

1. Лыжные гонки: Примерная программа для системы дополнительного
образования детей: детско-юношеских спортивных школ,
специализированных детско-юношеских школ олимпийского резерва/П.В. 
Квашук идр. -  М.: Советский спорт, 2005-72 с.
2. Бутин И.М. Лыжный спорт: Учебное пособие для студ. Выш. пед. учеб. 
заведений -  М.: Издательский центр «Академия», 2000-368 с.
3. Матвеев Л.П. Основы спортивной тренировки. Физкультура и спорт, 1977- 
271 с.
4. Никитушкин В.Г. и др. организационно-методические основы подготовки 
спортивного резерва: монография/ В.Г. Никитушкин, П.В. Квашук, В.Г. 
Баукэр -  М.: Советский спорт, 2005-232 с.
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5.Организация педагогического контроля деятельности спортивных школ: 
Методические рекомендации. М.: Советский спорт, 2003 -  32 с.
6. Платонов В.Н. Система подготовки спортсменов в олимпийском спорте. 
Общая теория и ее практические приложения/ В.Н. Платонов -  М.: 
Советский спорт, 2005-820 с.
7. Волков В.М. Восстановительные процессы в спорте -  М.: Физкультура и 
спорт, 1977 -  144 с.

Интернет ресурсы:

1. Официальный сайт Министерства спорта Российской 
Федерации. http://www.minsport. gov.ru/
2. Федерация лыжных гонок. www.flgr.ru
3. Журнал «Лыжный спорт» - http://www.skisport.ru/
4. Официальный сайт Национальной антидопинговой организации РУСАДА 
http://rusada.ru/
5. Образовательный антидопинговый онлайн курс https://rusada.ru 
/education/online-training/
6. Официальный сайт Центра спортивной подготовки ХМАО -
Югры https://www.csp-ugra.ru/
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