


СОДЕРЖАНИЕ

2.3 Объём дополнительной образовательной программы спортивной 
подготовки по виду спорта «лыжные гонки»...............................................10

В объем учебно-тренировочной нагрузки входит время всех видов 
спортивной подготовки и иных мероприятий, относящихся к спортивной 
подготовке (теоретических, практических, медицинских, 
восстановительных мероприятий, инструкторской и судейской практики).
..........................................................................................................................10

2.8 Инструкторская и судейская практика...................................................25

2.9 Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и 
применения восстановительных средств.....................................................26

III. СИСТЕМА КОНТРОЛЯ...................................................................................29

3.2.  Оценка результатов освоения дополнительной образовательной 
программы спортивной подготовки..............................................................30

4.1 Этап начальной подготовки.....................................................................33

4.2 Тренировочный этап (спортивной специализации)................................34

4.3 Этап совершенствования спортивного мастерства...............................39

6.1 Кадровые условия реализации Программы............................................42

6.2 Материально-технические условия реализации Программы................42

6.3 Информационные условия реализации Программы...............................43

3.1 Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам спортивной
подготовки  и  уровень  спортивной  квалификации  лиц,  проходящих  спортивную
подготовку, по годам и этапам спортивной подготовки …………………………………. 30

IV. РАБОЧАЯ ПРОГРАММА ПО ВИДУ СПОРТА
2.3 Объём дополнительной образовательной программы спортивной 
подготовки по виду спорта «лыжные гонки»...............................................10

В объем учебно-тренировочной нагрузки входит время всех видов 
спортивной подготовки и иных мероприятий, относящихся к спортивной 
подготовке (теоретических, практических, медицинских, 
восстановительных мероприятий, инструкторской и судейской практики).
..........................................................................................................................10

2.8 Инструкторская и судейская практика...................................................25

2.9 Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и 
применения восстановительных средств.....................................................26

III. СИСТЕМА КОНТРОЛЯ...................................................................................29

3.2.  Оценка результатов освоения дополнительной образовательной 
программы спортивной подготовки..............................................................30

4.1 Этап начальной подготовки.....................................................................33

4.2 Тренировочный этап (спортивной специализации)................................34

4.3 Этап совершенствования спортивного мастерства...............................39

6.1 Кадровые условия реализации Программы............................................42

6.2 Материально-технические условия реализации Программы................42

6.3 Информационные условия реализации Программы...............................43



I. ОБЩИЕ ПОЛОЖЕНИЯ

1.1 Сведения о  дополнительной образовательной программе спортивной
подготовки

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по виду
спорта  «лыжные  гонки»  (далее  -  Программа)  разработана  в  соответствии  с
Федеральным законом от 4 декабря 2007 года № 329-ФЗ «О физической культуре и
спорте в Российской Федерации», Федеральным законом от 29 декабря 2012 г. № 273-
ФЗ «Об образовании в Российской Федерации», Федеральным законом от 30.04.2021
№ 127-ФЗ «О внесении изменений в Федеральный закон "О физической культуре и
спорте  в  Российской  Федерации"  и  Федеральный  закон  "Об  образовании  в
Российской  Федерации"», Порядком  разработки  и  утверждения  примерных
дополнительных образовательных программ спортивной подготовки, утвержденным
приказом Министерства спорта Российской Федерации от 7 июля 2022 г. № 579.

Программа  разработана  и  предназначена  для  организации  образовательной
деятельности по спортивной подготовке в Муниципальном бюджетном учреждении
спорта «Ледовый дворец» (далее Учреждение), с учетом совокупности минимальных
требований  к  спортивной  подготовке,  определенных  федеральным  стандартом
спортивной подготовки по виду спорта «лыжные гонки»,  утвержденным приказом
Минспорта России от 17.09.2022 № 733 (далее - ФССП).

1.2 Цели  и  задачи  дополнительной  образовательной  программы
спортивной подготовки по виду спорта «лыжные гонки»

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

В связи с реализацией программы спортивной подготовки основной целью в
деятельности спортивной школы является подготовка спортсменов высокого класса,
способных  войти  кандидатами  в  составы  сборных  команд  Тульской  области,
Российской Федерации.

Задачи:

- привлечение  максимально  возможного  числа  детей  к  занятиям  лыжными
гонками, формирование у них устойчивого интереса к данному виду спорта;

- обучение  теории и  практике  лыжных гонок,  основам техники катания  на
лыжах (лыжероллерах) и широкому кругу двигательных навыков;

- развитие  физических  качеств  обучающихся,  приобретение  обучающимися
разносторонней физической подготовленности;

- воспитание морально-этических и волевых качеств, командного духа;
-  поиск,  отбор  талантливых,  спортивно  одаренных  детей  на  основе

морфологических  критериев  и  двигательных  возможностей  и  их  подготовка  для
прохождения этапов спортивной подготовки.

Направленность  дополнительной  общеобразовательной  программы  -
физкультурно-спортивная.

Актуальность  программы  состоит  в  удовлетворении  потребностей



обучающихся  в  активных  формах  двигательной  деятельности,  обеспечивает
физическое, психологическое и нравственное оздоровление воспитанников, позволяет
эффективно  проводить  спортивно-оздоровительную  работу  и  осуществлять  отбор
наиболее перспективных и спортивно одаренных воспитанников на следующие этапы
спортивной подготовки в целях подготовки спортивного резерва по лыжным гонкам.

Педагогическая  целесообразность  данной  программы  заключается  в
приобретении  обучающимися  необходимого  индивидуального  уровня  получаемых
знаний,  умений  и  навыков,  необходимых  для  освоения  программ  спортивной
подготовки  по  лыжным  гонкам,  в  воспитании  мотивации  занятий  спортом  и
физической культурой.

Образовательные задачи:
- Обучить  навыкам  и  умениям  выполнения  различных  физических

упражнений;
- Обучить основным и специальным элементам в лыжных гонках; овладевать

знаниями терминологии;
- Обучить основам знаний и умений по профилактике заболеваний и ведению

здорового образа жизни;

Развивающие задачи:
- Выявить особенности физического развития обучающихся;
- Развивать индивидуальные способности и особенности обучающихся;
- Развивать  мотивацию обучающегося  к  занятиям физической  культурой  и

лыжными гонками;
- Развивать  физические  качества  -  выносливость,  быстроту,  силу,

координацию (ловкость), гибкость;
- Развивать у обучающихся стремление и желание к самовыражению.

Воспитательные задачи:
- Воспитывать у обучающихся культуру поведения в коллективе;
- Воспитывать нравственные качества у обучающихся;
- Способствовать  социализации  и  социальной  адаптации  обучающихся  в

обществе.

Ожидаемые результаты освоения настоящей Программы
Обучающийся будет знать:

- спортивную терминологию;
- историю мирового и отечественного лыжного спорта;
- основные виды профилактики заболеваний и травм;
- правильность выполнения различных физических упражнений;
- основные и специальные технические лыжных гонок.

Уметь:
- выполнять основные физические упражнения;
- правильно распределять свои силы для выполнения физических нагрузок;
- поддерживать свой уровень физической и технической подготовленности;
- выполнять коллективные задачи и адаптироваться среди других.

У обучающегося будут воспитаны, развиты и сформированы:
- мотивация  к  занятиям  лыжными  гонками;  устойчивость  организма  к

неблагоприятным воздействиям внешней среды;



- внимание, память, мышление, воображение; выносливость, быстрота, сила,
гибкость,  координация  (ловкость),  скорость  реакции;  стремление  к  достижению
личного и общего результата;

- высокий уровень технической подготовки;
- общечеловеческие ценности, общая культура;
- понимание  необходимости  здорового  образа  жизни  и  сформированность

навыков ЗОЖ;
- коммуникативные  навык,  умение  свободно  общаться  с  окружающими,

толерантность;
- чувство патриотизма;
- организованность и пунктуальность.



II. ХАРАКТЕРИСТИКА ДОПОЛНИТЕЛЬНОЙ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ
ПРОГРАММЫ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ ПО ВИДУ СПОРТА

«ЛЫЖНЫЕ ГОНКИ»

2.1 Краткая характеристика вида спорта «лыжные гонки»

В физическом воспитании лыжный спорт занимает одно из ведущих мест. Лыжи
доступны  для  детей  с  самого  раннего  возраста.  Ходьба  на  лыжах  оказывает
всестороннее  влияние  на  организм  детей.  При  передвижении  по  равнине  и
пересеченной местности с преодолением подъемов и спусков в работу вовлекаются все
основные группы мышц ног, рук и туловища. Лыжный спорт благотворно воздействует
на сердечно-сосудистую, дыхательную и нервную систему. Систематические занятия
лыжным спортом  способствуют  всестороннему  физическому  развитию школьников,
особенно  положительно  влияя  на  развитие  таких  двигательных  качеств,  как
выносливость, сила, ловкость.

В  процессе  занятий  и  соревнований  по  лыжному  спорту  воспитываются  и
морально-волевые  качества:  смелость,  настойчивость,  дисциплинированность,
коллективизм, способность к преодолению трудностей любого характера.

Длительная мышечная работа на чистом воздухе в условиях низких температур
способствует закаливанию организма детей и подростков,  значительно повышая его
сопротивляемость к различным заболеваниям.

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.

Лыжные  гонки  как  вид  спорта  длительное  время  не  имели  установившегося
названия. На протяжении более тридцати лет не только в спортивной прессе, но и в
официальных документах они назывались по-разному: «плоскостные соревнования на
лыжах»,  «горно-плоскостные»  (т.е.  на  пересеченной  местности),  «лыжебежные
соревнования»,  «соревнования  по  ходьбе  или  бегу  на  лыжах»,  «соревнования  по
лыжному спорту» и т.п.

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. Вариативность техники
зависит и от телосложения спортсменов, их функциональных возможностей, связанных
с телосложением, от подготовленности лыжников.

Лыжные гонки - самый массовый и популярный вид лыжного спорта. Состязания
в  беге  на  лыжах  обычно  проходят  по  пересеченной  местности  и  специально



подготовленной трассе классическим или коньковым ходом. Относятся к циклическим
видам спорта. Впервые состязания в лыжном беге на скорость состоялись в Норвегии в
1767 году. Олимпийский вид спорта с 1924 года.

На официальных соревнованиях длина дистанции колеблется от 800 м до 50 км.
При этом одна дистанция может состоять из нескольких кругов (для зрелищности).

Как вид спорта лыжные гонки выделяет свои спортивные дисциплины. Перечень
спортивных  дисциплин  по  лыжным  гонкам  представлен  в  таблице  №  1  (в
соответствии с Всероссийским реестром видов спорта).

Таблица 1

Дисциплины вида спорта – лыжные гонки
(номер - код - 0310005611Я)

классический стиль 20 км 031 007 3 8 1 1 Я
классический стиль 30 км 031 008 3 8 1 1 Я

классический стиль 30 км (масстарт) 031 037 3 6 1 1 Я
классический стиль 50 км 031 009 3 8 1 1 Г

классический стиль 50 км (масстарт) 031 036 3 6 1 1 Я
классический стиль 70 км 031 010 3 8 1 1 М

командный спринт 031 035 3 6 1 1 Я
свободный стиль - спринт 031 040 3 6 1 1 Я
свободный стиль 0,5 км 031 011 3 8 1 1 Н
свободный стиль 1 км 031 012 3 8 1 1 Н
свободный стиль 3 км 031 013 3 8 1 1 Н
свободный стиль 5 км 031 014 3 8 1 1 С

свободный стиль 7,5 км 031 041 3 8 1 1 Н
свободный стиль 10 км 031 015 3 6 1 1 Я
свободный стиль 15 км 031 016 3 6 1 1 Я
свободный стиль 20 км 031 017 3 8 1 1 Я
свободный стиль 30 км 031 018 3 8 1 1 Я

свободный стиль 30 км (масстарт) 031 038 3 6 1 1 Я
свободный стиль 50 км 031 019 3 8 1 1 Г

свободный стиль 50 км (масстарт) 031 039 3 6 1 1 Г
свободный стиль 70 км 031 020 3 8 1 1 М
скиатлон (5 км + 5 км) 031 026 3 8 1 1 Д

скиатлон (7,5 км + 7,5 км) 031 046 3 6 1 1 Б
скиатлон (10 км + 10 км) 031 047 3 8 1 1 Ю
скиатлон (15 км + 15 км) 031 048 3 6 1 1 А

персьют (5 км + 5 км) 031 021 3 8 1 1 С
персьют (7,5 км + 7,5 км) 031 045 3 8 1 1 Б
персьют (10 км + 10 км) 031 022 3 8 1 1 А
персьют (15 км + 15 км) 031 044 3 8 1 1 А
эстафета (4 чел. х 3 км) 031 043 3 8 1 1 Д
эстафета (4 чел. х 5 км) 031 024 3 6 1 1 С
эстафета (4 чел. х 10 км) 031 025 3 6 1 1 А



лыжероллеры - командная гонка 031 028 1 8 1 1 Я
лыжероллеры - масстарт 031 029 1 8 1 1 Я
лыжероллеры - персьют 031 030 1 8 1 1 Я

лыжероллеры - раздельный старт 031 027 1 8 1 1 Я
лыжероллеры - спринт 031 031 1 8 1 1 Я

лыжероллеры - эстафета (2 чел. х 2,5 км) х 3 031 034 1 8 1 1 Я
лыжероллеры - эстафета (3 чел. х 10 км) 031 032 1 8 1 1 М
лыжероллеры - эстафета (3 чел. х 6 км) 031 033 1 8 1 1 С

В  каждом  виде  программы  соревнований  присутствуют  свои  технические,
тактические и психологические нюансы. К примеру, в масс-старте чрезвычайно важно
в самом начале гонки оторваться от основной группы, чтобы не попасть в «толчею»,
чреватую  неприятными  сюрпризами.  А  самой  сложной  по  всем  этим  параметрам
считается гонка преследования, где спортсмену приходится вести непосредственную
борьбу с соперниками, а не их «графиками».

При  всем  многообразии  дисциплин,  входящих  в  современную  программу
соревнований по лыжным гонкам, для спортсменов не характерна узкая специализация.
Ведущие спортсмены обычно представляют свои команды во всех видах.

Тренеры  распределяют  участников  команды  по  этапам  эстафетной  гонки  (а
также  по  различным  группам  при  жеребьевке  перед  индивидуальной  гонкой  и
спринтом) с учетом сильных и слабых сторон каждого спортсмена.

Выступление лыжника-гонщика в  определенной степени зависит от  погодных
условий  (ветер,  температура  воздуха,  атмосферные  осадки,  состояние  снежного
покрова),  характера  трассы  (перепад  высот,  повороты  и  пр.),  ее  расположения
относительно уровня моря и состояния в тот или иной момент, которое может меняться
не  только  из-за  погоды:  по  ходу  состязаний  трасса  постепенно  «разбивается»,  и
спортсмены, стартующие позже, оказываются в менее выгодном положении.

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

В  МБУС  «Ледовый  дворец»  (ДЮСШ  «Виктория»),  дополнительная
образовательная программа спортивной подготовки по виду спорта «лыжные гонки»
реализуется  в  виде  целостной  системы  многолетней  подготовки  обучающихся,  на
следующих этапах:

- Этап начальной подготовки;
- Тренировочный этап (спортивной специализации);
- Этап совершенствования спортивного мастерства.
Продолжительность спортивной подготовки установлена ФССП и составляет:

- на этапе начальной подготовки - 3 года;
- на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) – 5 лет, из них: на
учебно-тренировочном этапе начальной специализации (до двух лет обучения - 2 года),
на учебно-тренировочном этапе углубленной специализации (свыше двух лет обучения
- 3 года);



- на этапе совершенствования спортивного мастерства - без ограничений.
Для зачисления или перевода на следующий этап спортивной подготовки, лицо,

желающее пройти спортивную подготовку, должно достичь установленного возраста в
календарный  год  зачисления  на  соответствующий  этап  спортивной  подготовки,
выполнить нормативы по общей физической и специальной физической подготовке для
зачисления или перевода, иметь соответствующий уровень спортивной квалификации
(спортивный разряд,  звание),  не  иметь  медицинских  противопоказаний  для  занятий
спортом.

Возраст обучающихся на этапе совершенствования спортивного мастерства не
ограничивается при условии вхождения их в список кандидатов в спортивную сборную
команду субъекта Российской Федерации по виду спорта «лыжные гонки» и участия в
официальных спортивных соревнованиях  по  виду  спорта  «лыжные гонки»  не  ниже
уровня всероссийских спортивных соревнований.

Программа рассчитана на детей в возрасте от 9 лет.
В  таблице  2  сроки  реализации  этапов  спортивной  подготовки  и  возрастные

границы лиц, проходящих спортивную подготовку, по отдельным этапам, количество
лиц, проходящих спортивную подготовку в группах на этапах спортивной подготовки
(согласно ФССП).

Таблица  2  -  Сроки  реализации  этапов  спортивной  подготовки  и  возрастные
границы  лиц,  проходящих  спортивную  подготовку,  по  отдельным  этапам,
количество  лиц,  проходящих  спортивную  подготовку  в  группах  на  этапах
спортивной подготовки

Этапы спортивной подготовки Срок реализации
этапов

спортивной
подготовки (лет)

Возрастные
границы лиц,
проходящих
спортивную

подготовку (лет)

Наполняемость
(человек)

Этап начальной подготовки 3 9 12
Учебно-тренировочный этап

(этап спортивной
специализации)

5 12 10

Этап совершенствования
спортивного мастерства

Не
ограничивается

15 4

Учебно-тренировочные  занятия  могут  проводиться  одновременно  с
обучающимися из разных учебно-тренировочных групп при соблюдении следующих
условий:

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

-  не  превышения  единовременной  пропускной  способности  спортивного
сооружения; обеспечения требований по соблюдению техники безопасности.

При комплектовании учебно-тренировочных групп Учреждение:
-  формирует  учебно-тренировочные  группы  по  виду  спорта  (спортивной

дисциплине) и этапам спортивной подготовки;



- учитывает возможность перевода обучающихся из других организаций;
-  определяет  максимальную  наполняемость  учебно-тренировочных  групп  на

этапах  спортивной  подготовки,  не  превышающую  двукратного  количества
обучающихся,  рассчитанного  с  учетом  федерального  стандарта  спортивной
подготовки.

2.3 Объём  дополнительной  образовательной  программы  спортивной
подготовки по виду спорта «лыжные гонки»

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки рассчитана
на  52  недели  обучения  в  год  и  представляет  собой  непрерывный  учебно-
тренировочный процесс.

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 всех видов спортивной
подготовки  и  иных  мероприятий,  относящихся  к  спортивной  подготовке
(теоретических,  практических,  медицинских,  восстановительных  мероприятий,
инструкторской и судейской практики).

В  таблице  3  представлен  объём  дополнительной  образовательной  программы
спортивной подготовки по виду спорта «лыжные гонки».

Таблица  3  -  Объём  дополнительной  образовательной  программы  спортивной
подготовки по виду спорта «лыжные гонки»

Этапный
норматив

Этапы и годы спортивной подготовки

Этап начальной
подготовки

Учебно-
тренировочный

этап (этап
спортивной

специализации)

Этап
совершенствования

спортивного
мастерства

До
года

Свыше
года

До двух
лет

Свыше
двух лет

Количество
часов в
неделю

6 8 12 16 20

Общее
количество
часов в год

312 416 624 832 1040

Учебно-тренировочный  процесс  ведется  в  соответствии  с  годовым  учебно-
тренировочным  планом,  включая  период  самостоятельной  подготовки  по
индивидуальным планам спортивной подготовки, обеспечивая непрерывность учебно-



тренировочного процесса.
При включении в учебно-тренировочный процесс самостоятельной подготовки

ее продолжительность составляет не менее 10% и не более 20 % от общего количества
часов, предусмотренных годовым учебно-тренировочным планом.

Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия устанавливается в
астрономических часах: 1 час - 60 минут (включая подготовку к занятию) и не должна
превышать:

на этапе начальной подготовки - двух часов;
на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) - трех часов;
на этапе совершенствования спортивного мастерства - четырех часов.
При  проведении  более  одного  учебно-тренировочного  занятия  в  один  день

суммарная продолжительность занятий не должна составлять более восьми часов.
В  часовой  объем  учебно-тренировочного  занятия  входят  теоретические,

практические,  восстановительные,  медико-биологические  мероприятия,
инструкторская и судейская практика.

Работа  по  индивидуальным  планам  спортивной  подготовки  может
осуществляться на этапах совершенствования спортивного мастерства и на всех этапах
спортивной  подготовки  в  период  проведения  учебно-тренировочных  мероприятий,
участия в спортивных соревнованиях, а также в период активного отдыха (во время
ежегодного отпуска тренера).

2.4 Виды  (формы)  обучения,  применяющиеся  при  реализации
дополнительной  образовательной  программы  спортивной  подготовки  по  виду
спорта «лыжные гонки»

Основными  формами  обучения,  применяющимися  при  реализации
дополнительной образовательной программы спортивной подготовки по виду спорта
«лыжные гонки» являются:

- учебно-тренировочные  занятия  с  группой  (подгруппой),  сформированной  с
учетом правил соревнований, возрастных особенностей обучающихся;

- индивидуальные  учебно-тренировочные  занятия,  проводимые  согласно
тренировочным  (учебным)  планам  с  одним  или  несколькими  обучающимися,
объединенными для подготовки к выступлению на спортивных соревнованиях;

- самостоятельная работа обучающихся по индивидуальным планам спортивной
подготовки;

- учебно-тренировочные мероприятия (таблица 4);
- спортивные соревнования, согласно объёму соревновательной деятельности;
- инструкторская и судейская практика;
- тестирование, промежуточная и итоговая аттестация обучающихся.
Основная  форма  проведения  обучения  в  МБУС  «Ледовый  дворец»  (ДЮСШ

«Виктория» - групповая.
В таблице 4 представлены учебно-тренировочные мероприятия, применяющиеся

при реализации дополнительной образовательной программы спортивной подготовки
по виду спорта «лыжные гонки» в МБУС «Ледовый дворец» (ДЮСШ «Виктория»).

Таблица  4  -  Учебно-тренировочные  мероприятия,  применяющиеся  при
реализации дополнительной образовательной программы спортивной подготовки
по виду спорта «лыжные гонки»



№
п/п

Виды учебно-
тренировочных

мероприятий

Предельная продолжительность учебно-тренировочных
мероприятий по этапам спортивной подготовки (количество суток)
(без учёта следования к месту проведения учебно-тренировочных

мероприятий и обратно)
Этап

начальной
подготовки

Учебно-
тренировочный

этап (этап
спортивной

специализации)

Этап совершенствования
спортивного мастерства

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям
  

1.1
Учебно-

тренировочные
мероприятия по

подготовке к
чемпионатам

России, кубкам
России,

первенствам
России

- 14 18

1.2 Учебно-
тренировочные
мероприятия по

подготовке к
другим

всероссийским
спортивным

соревнованиям

14 18

1.3 Учебно-
тренировочные
мероприятия по

подготовке к
официальным
спортивным

соревнованиям
субъекта

Российской
Федерации

14 14

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия
2.1 Учебно-

тренировочные
мероприятия по
общей и (или)
специальной
физической
подготовке

14 18

2.2 Восстановитель-
ные мероприятия

- - До 10 суток



2.3 Мероприятия
для

комплексного
медицинского
обследования

До 3 суток, но не более 2 раз в год

2.4 Учебно-
тренировочные
мероприятия в
каникулярный

период

До 21 суток подряд и не более
двух учебно-тренировочных

мероприятий в год

-

2.5 Просмотровые
учебно-

тренировочные
мероприятия

До 60 суток

Спортивные  соревнования  являются  неотъемлемой  частью  учебно-
тренировочного  процесса.  Требования  к  участию  в  спортивных  соревнованиях
обучающихся:

- соответствие возраста, пола и уровня спортивной квалификации обучающихся
положениям  (регламентам)  об  официальных  спортивных  соревнованиях  согласно
Единой всероссийской спортивной классификации и правилам вида спорта «лыжные
гонки»;

- наличие  медицинского  заключения  о  допуске  к  участию  в  спортивных
соревнованиях;
- соблюдение  общероссийских  антидопинговых  правил  и  антидопинговых
правил,  утвержденных  международными,  национальными  антидопинговыми
организациями.

Спортивная  школа  направляет  обучающихся  и  лиц,  осуществляющих
спортивную  подготовку,  на  спортивные  соревнования  на  основании  утвержденного
плана  физкультурных  и  спортивных  мероприятий,  формируемого,  в  том  числе  в
соответствии  с  Единым  календарным  планом  межрегиональных,  всероссийских  и
международных  физкультурных  мероприятий  и  спортивных  мероприятий,  и
соответствующих  положений  (регламентов)  об  официальных  спортивных
соревнованиях.

Объем соревновательной деятельности устанавливается в Программе по типу
спортивных  соревнований:  контрольные,  отборочные,  основные,  с  учетом  задач
спортивной  подготовки  на  различных  этапах  спортивной  подготовки,  уровня
подготовленности и  состоянием тренированности обучающегося  по  дополнительной
образовательной программе спортивной подготовки.

В  дополнительной  образовательной  программе  спортивной  подготовки
указывается количество соревнований в соответствии с единым календарным планом
межрегиональных,  всероссийских  и  международных  физкультурных  мероприятий  и
спортивных мероприятий.

Контрольные  соревнования  проводятся  с  целью  контроля  уровня
подготовленности спортсменов. В них проверяется эффективность прошедшего этапа
подготовки, оценивается уровень развития физических качеств, выявляются сильные и
слабые  стороны  в  структуре  соревновательной  деятельности.  С  учетом  результата
контрольных соревнований вносятся  изменения  в  индивидуальный план подготовки
спортсмена,  предусматривается  устранение  выявленных  недостатков.  Контрольную



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

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

В таблице 5 представлен объём соревновательной деятельности на каждом этапе
спортивной подготовки.

Таблица 5 - Объём соревновательной деятельности

Виды
спортивных

соревнований,
игры

Этапы и годы спортивной подготовки
Этап начальной

подготовки
Учебно-

тренировочный этап
(этап спортивной
специализации)

Этап
совершенствования

спортивного
мастерства

До
года

Свыше
года

До двух лет Свыше
двух лет

Контрольные 2 3 6 9 10
Основные - 2 6 8 11

2.5  Годовой  учебно-тренировочный  план,  с  учетом  соотношения  видов
спортивной подготовки и иных мероприятий в структуре учебно-тренировочного
процесса на этапах спортивной подготовки

Годовой учебно-тренировочный план по виду спорта «лыжные гонки» (далее -
учебный  план)  определяет  общий  объем  учебно-тренировочной  нагрузки  по  видам
спортивной подготовки, видам деятельности, практикам и распределяет учебное время,
отводимое на их освоение по этапам спортивной подготовки и по годам обучения.

Учебный план составлен для каждого этапа подготовки на 52 недели в год (в
часах).

Учебный  план  определяет  общую  структуру  планируемого  учебно-
тренировочного процесса в рамках деятельности учреждения, совокупность отдельных
относительно самостоятельных, но не обособленных в их закономерных связях видах
спортивной  подготовки,  соотношении  и  последовательности  их  как  органических
звеньев  единого  процесса,  а  также  выступает  в  качестве  одного  из  основных
механизмов  реализации  дополнительной  образовательной  программы  спортивной
подготовки,  оптимально  вносящий  свой  вклад  для  достижения  спортивных
результатов.

Представленные  в  учебном  плане  тренировочные  мероприятия  –
общефизическая,  специальная  физическая,  техническая,  теоретическая  подготовка,
спортивные  соревнования,  инструкторская  и  судейская  практика,  учебно-
тренировочные,  антидопинговые,  воспитательные,  аттестационные  мероприятия,
медико-биологическое обследование - являются неотъемлемой частью тренировочного
процесса,  указанные  тренировочные  мероприятия  входят  в  годовой  объем
тренировочной нагрузки.



В таблице 6 представлено соотношение видов спортивной подготовки и иных
мероприятий  в  структуре  учебно-тренировочного  процесса  на  этапах  спортивной
подготовки.

Таблица  6  -  Соотношение  видов  спортивной  подготовки  в  структуре  учебно-
тренировочного процесса на этапах спортивной подготовки

№

п/ п

Виды спортивной
подготовки 

Этапы и годы спортивной подготовки
Этап начальной

подготовки
Учебно-

тренировочный этап
(этап спортивной
специализации)

Этап
совершенствования

спортивного
мастерства

До года Свыше
года

До двух
лет

Свыше
двух лет

1 Общая физическая
подготовка (%)

61-64 58-60 40-42 34-36 25-27

2
Специальная
физическая

подготовка (%)

18-21 25-28 28-30 30-32 35-37

3 Спортивные
соревнования (%)

1-2 1-3 2-4 10-12 12-14

4 Техническая
подготовка (%)

15-18 10-12 16-18 10-12 10-12

5 Тактическая,
теоретическая,

психологическая (%)

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

6 Инструкторская и
судейская практика

(%)

- - 1-3 2-4 2-4

7 Медицинские,
медико-

биологические,
восстановительные

мероприятия,
тестирование и
контроль (%)

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

Распределение видов спортивной подготовки и иных мероприятий в структуре
учебно-тренировочного процесса на каждом этапе представлено в таблицах 7-11.



Таблица  7  -  Распределение  видов  спортивной  подготовки  и  иных
мероприятий в  структуре  учебно-тренировочного  процесса  на  этапе  начальной
подготовки I года обучения

Виды спортивной
подготовки и иные

мероприятия

Ч
ас

ы
 в

 г
од

Периоды тренировок

се
нт

яб
рь

ок
тя

бр
ь

но
яб

рь

де
ка

бр
ь

ян
ва

рь

ф
ев

ра
ль

м
ар

т

ап
ре

ль

м
ай

ию
нь

ию
ль

ав
гу

ст

Общая физическая
подготовка (час)

107 8 10 9 10 6 7 9 8 10 8 10 12

Специальная
физическая

подготовка (час)
62 6 6 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5

Спортивные
соревнования (час)

4 - - - 1 1 1 1 - - - - -

Техническая
подготовка (час)

115 9 10 10 10 10 9 9 9 9 10 10 10

Тактическая,
теоретическая,

психологическая
подготовка (час)

21 2 2 2 2 2 2 2 2 2 1 1 1

Инструкторская и
судейская практика

(час)
- - - - - - - - - - - - -

Медицинские,
медико-

биологические,
восстановительные

мероприятия,
тестирование и
контроль (час)

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

Всего часов в год и по
месяцам (час)

312 26 28 26 28 24 24 26 26 26 24 26 28



Таблица  8  -  Распределение  видов  спортивной  подготовки  и  иных
мероприятий в  структуре  учебно-тренировочного  процесса  на  этапе  начальной
подготовки свыше двух лет обучения

Виды спортивной
подготовки и иные

мероприятия

Ч
ас

ы
 в

 г
од

Периоды тренировок

се
нт

яб
рь

ок
тя

бр
ь

но
яб

рь

де
ка

бр
ь

ян
ва

рь

ф
ев

ра
ль

м
ар

т

ап
ре

ль

м
ай

ию
нь

ию
ль

ав
гу

ст

Общая физическая
подготовка (час)

242 21 20 21 20 17 16 20 18 22 21 22 24

Специальная
физическая

подготовка (час)
108 9 9 9 9 9 9 9 9 9 9 9 9

Спортивные
соревнования (час)

8 - - - 2 2 2 2 - - - - -

Техническая
подготовка (час)

42 3 4 3 4 3 4 4 4 3 4 3 3

Тактическая,
теоретическая,

психологическая
подготовка (час)

8 1 1 1 1 1 1 1 1 - - - -

Инструкторская и
судейская практика

(час)
- - - - - - - - - - - - -

Медицинские,
медико-

биологические,
восстановительные

мероприятия,
тестирование и
контроль (час)

8 - 2 - - - - - 2 2 - 2 -

Всего часов в год и по
месяцам (час)

416 34 36 34 36 32 32 36 34 36 34 36 36



Таблица  9  -  Распределение  видов  спортивной  подготовки  и  иных
мероприятий  в  структуре  учебно-тренировочного  процесса  на  учебно-
тренировочном этапе до двух лет обучения

Виды спортивной
подготовки и иные

мероприятия

Ч
ас

ы
 в

 г
од

Периоды тренировок

се
нт

яб
рь

ок
тя

бр
ь

но
яб

рь

де
ка

бр
ь

ян
ва

рь

ф
ев

ра
ль

м
ар

т

ап
ре

ль

м
ай

ию
нь

ию
ль

ав
гу

ст

Общая физическая
подготовка (час)

262 24 22 24 21 20 18 23 19 23 23 23 22

Специальная
физическая

подготовка (час)
186 15 16 15 16 15 16 15 16 15 16 15 16

Спортивные
соревнования (час)

18 - - - 4 4 4 2 - 2 - 2 -

Техническая
подготовка (час)

112 9 10 9 9 9 9 10 9 10 9 10 9

Тактическая,
теоретическая,

психологическая
подготовка (час)

22 2 2 2 2 1 1 2 2 2 2 2 2

Инструкторская и
судейская практика

(час)
12 - - - 2 2 2 2 - 2 - 2 -

Медицинские,
медико-

биологические,
восстановительные

мероприятия,
тестирование и
контроль (час)

12 - 4 - - - - - 4 - - - 4

Всего часов в год и по
месяцам (час)

624 50 54 50 54 51 50 54 50 54 50 54 53



Таблица  10  -  Распределение  видов  спортивной  подготовки  и  иных
мероприятий  в  структуре  учебно-тренировочного  процесса  на  учебно-
тренировочном этапе свыше двух лет обучения

Виды спортивной
подготовки и иные

мероприятия

Ч
ас

ы
 в

 г
од

Периоды тренировок

се
нт

яб
рь

ок
тя

бр
ь

но
яб

рь

де
ка

бр
ь

ян
ва

рь

ф
ев

ра
ль

м
ар

т

ап
ре

ль

м
ай

ию
нь

ию
ль

ав
гу

ст

Общая физическая
подготовка (час)

298 34 26 26 24 21 20 24 24 25 25 26 23

Специальная
физическая

подготовка (час)
262 22 22 24 24 22 22 22 18 22 20 22 22

Участие в
спортивных

соревнованиях (час)
84 - - 2 12 14 14 14 - 7 7 7 7

Техническая
подготовка (час)

98 8 10 12 8 6 6 8 8 8 8 8 8

Тактическая,
теоретическая,

психологическая
подготовка (час)

40 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 - -

Инструкторская и
судейская практика

(час)
25 - - - - - - - 5 5 5 5 5

Медицинские,
медико-

биологические,
восстановительные

мероприятия,
тестирование и
контроль (час)

25 - 10 - - - - - 10 - - - 5

Всего часов в год и по
месяцам (час)

832 68 72 68 72 67 66 72 69 71 69 68 70



Таблица  11  -  Распределение  видов  спортивной  подготовки  и  иных
мероприятий  в  структуре  учебно-тренировочного  процесса  на  этапе
совершенствования спортивного мастерства

Виды спортивной
подготовки и иные

мероприятия

Ч
ас

ы
 в

 г
од

Периоды тренировок

се
нт

яб
рь

ок
тя

бр
ь

но
яб

рь

де
ка

бр
ь

ян
ва

рь

ф
ев

ра
ль

м
ар

т

ап
ре

ль

м
ай

ию
нь

ию
ль

ав
гу

ст

Общая физическая
подготовка (час)

280 34 18 22 20 20 20 20 22 22 28 28 26

Специальная
физическая

подготовка (час)
376 30 34 36 34 30 30 32 30 30 30 32 28

Спортивные
соревнования (час)

124 - - - 20 20 24 20 - 20 - 10 10

Техническая
подготовка (час)

124 10 12 16 10 8 8 10 12 4 12 10 12

Тактическая,
теоретическая,

психологическая
подготовка (час)

62 8 8 8 4 4 4 4 8 4 8 2 -

Инструкторская и
судейская практика

(час)
32 4 4 4 - - - 4 4 - 8 4 -

Медицинские,
медико-

биологические,
восстановительные

мероприятия,
тестирование и
контроль (час)

42 - 12 - - - - - 12 6 - - 12

Всего часов в год и по
месяцам (час)

1040 86 88 86 88 82 86 90 88 86 86 86 88

2.6 Календарный план воспитательной работы

Неотъемлемой  частью  спортивной  подготовки  на  современном  этапе  должна
стать  реализация  следующих  воспитательных  целей:  формирование  высокой
социальной  активности  обучающихся,  гражданской  ответственности,  духовности,
содействие  их  становлению  как  граждан,  обладающих  позитивными  ценностями  и
качествами, способных проявить их в созидательном процессе на благо Отечества, в
целях укрепления государства. Поскольку воспитание является неотъемлемой частью
учебно-тренировочного процесса, воспитательная работа с юными лыжниками должна
иметь  систематический  и  планомерный  характер,  осуществляться  повседневно  на
учебно-тренировочных занятиях,  соревнованиях и  в  свободное  от  занятий время на
основе предварительно разработанного плана.



План воспитательной работы включает в себя, в рамках реализации Программы,
следующие  разделы:  гуманитарное,  патриотическое,  трудовое,  нравственное,
эстетическое,  историко-краеведческое  воспитание,  формирование  здорового
коллектива.

Планом  предусматривается  связь  с  родителями  лыжников,  учебными
заведениями.

В качестве  средств  и  форм воспитательного  воздействия  используют учебно-
тренировочные занятия,  лекции,  собрания,  беседы,  встречи с  интересными людьми,
культпоходы, конкурсы, субботники, наставничество опытных спортсменов.

Существуют разные  методы воспитания:  убеждение,  упражнения,  поощрение,
личный пример, требование, наказание.

Для  решения  задач  гуманитарно-духовного  воспитания  используют
преимущественно методы убеждения и личного примера.

Патриотическое воспитание ведется на основе изучения материалов о Великой
Отечественной  войне,  встреч  с  воинами-ветеранами,  посещения  памятников  боевой
славы.

Наиболее  значимым  в  формировании  спортсмена  высокой  квалификации
является воспитание трудолюбия, добросовестного отношения к учебно-тренировочной
и соревновательной деятельности, а также к общественно-полезному труду. В решении
этой  важной  задачи  ведущее  место  занимает  метод  упражнений  и  приучения,
реализуемый на  основе  требований,  принуждения  и  контроля  за  выполнением.  Для
воспитания  устойчивых  привычек  к  труду  и  к  преодолению  трудностей  в
тренировочном процессе практикуют постоянное усложнение упражнений и заданий.

Эффективность  воспитательной  работы  во  многом  определяется  проведением
воспитательных мероприятий, таких как:

- торжественный прием вновь поступивших;
- проводы выпускников;
- просмотр соревнований и их обсуждение;
- регулярное подведение итогов спортивной и  образовательной деятельности

учащихся;
- проведение праздников;
- встречи со знаменитыми людьми;
- тематические диспуты и беседы;
- экскурсии, культпоходы в театры, музеи, выставки;
- субботники;
- оформление стендов и газет.
В решении задач воспитательной работы важное место занимает самовоспитание

и саморазвитие спортсмена.
Самовоспитание  включает  принятие  самим  спортсменом  обязательств  по

исправлению или совершенствованию комплекса качеств и свойств. Особое значение
имеет самовоспитание морально-волевых и нравственных качеств.

В  таблице  12  представлен  календарный  план  воспитательной  работы  для
реализации Программы.



Таблица 12 - План воспитательной работы
№
п/п

Наименование мероприятия Сроки
исполнения

Ответственный

1 Составление и утверждение плана
воспитательной работы

Сентябрь Инструктор-
методист

2 Организация и проведение мероприятий по 
привлечению детей в спортивную школу

Сентябрь-
октябрь

Февраль-
март

Тренеры-
преподаватели

3 Проведение собраний в группах В течение
учебного

года

Тренеры-
преподаватели

4 Организация и проведение родительских 
собраний в группах

В течение
учебного

года

Тренеры-
преподаватели

5 Индивидуальные и консультационные
беседы с родителями (или с законными 
представителями), с ребёнком

В течение
учебного

года

Тренеры-
преподаватели,

директор,
заместитель
директора

6 Проверка успеваемости учащихся в СОШ Ежемесячно Тренеры-
преподаватели

7 Размещение в СМИ информации о
проводимых  соревнованиях  и  достижениях
обучающихся

В течение
учебного

года

Заместитель
директора

8 Участие  в  городском  антинаркотическом
месячнике

В течение
учебного

года

Заместитель
директора

9 Проведение  инструктажей  безопасности  при
проведении  учебно-тренировочных  занятий,
соревнований,  по  пожарной  безопасности,
поездках

Сентябрь,
март

Заместитель
директора,
тренеры-

преподаватели
10 Посещение соревнований В течение

учебного
года

Тренеры-
преподаватели

11 Встречи  со  знаменитыми  спортсменами,
участие в мастер-классах

В течение
учебного

года

Директор,
заместитель
директора,
тренеры-

преподаватели
12 Участие в субботниках Апрель, май Директор,

заместитель
директора,
тренеры-

преподаватели
13 Участие в соревнованиях, посвященных Дню

Победы
Май Тренеры-

преподаватели



14 Торжественное подведение итогов
Спортивного сезона

Май - июнь Директор,
заместитель
директора,
тренеры-

преподаватели
15 Проведение летней оздоровительной

кампании
Июнь - 
август

Директор,
заместитель
директора,
тренеры-

преподаватели

16 Участие  в  мероприятиях,  посвященных Дню
физкультурника

Август Директор,
заместитель
директора,
тренеры-

преподаватели17 Поздравление учителей, тренеров-
преподавателей с днём учителя

Октябрь Заместитель
директора,
тренеры-

преподаватели
18 Поздравление  тренеров-преподавателей  с

днём тренера
Октябрь Директор,

заместитель
директора,
тренеры-

преподаватели
19 Поздравления с Днём Матери Ноябрь Тренеры-

преподаватели
20 Участие  в  новогодних  мероприятиях  и

соревнованиях
Декабрь Заместитель

директора,
тренеры-

преподаватели

2.7 План мероприятий, направленных на предотвращение допинга в спорте
и борьбу с ним

В последнее время в спорте высших достижений все чаще происходят скандалы,
связанные с обнаружением допинга у спортсменов в различных видах спорта.

На всех чемпионатах России, Европы, мира и Олимпийских Играх, а также на
иных международных стартах проводится антидопинговый контроль в соответствии с
международными требованиями к нему.

В  России  принят  кодекс  по  борьбе  с  допингом,  который  основан  на  общих
принципах  Антидопингового  кодекса  Международного  Олимпийского  комитета  и
Всемирного  антидопингового  кодекса,  утвержденного  Всемирным  антидопинговым
Агентством (WADA).

Цель принятия Антидопингового кодекса - усиление мер по борьбе с допингом.
Как  и  прежде,  в  новом  кодексе  предусмотрено  проведение  соответствующего
антидопингового контроля на всех чемпионатах России, Европы и мира, Олимпийских



играх  и  других  международных  соревнованиях.  Четко  описаны  все  процедуры  по
выбору спортсменов для прохождения антидопингового контроля, права и обязанности
всех  лиц,  вовлеченных  в  этот  процесс,  система  мер  наказаний  при  получении
положительных результатов анализа биологических проб. При обнаружении допинга,
кодекс  предусматривает  наказание  не  только  спортсмена,  но  и  лиц,  которые
принуждали  или  помогали  ему  в  приеме  допинговых  препаратов,  то  есть  врачи,
тренеры, массажисты, официальные лица национальных федераций и т. п.

Антидопинговая  работа,  проводимая  в  рамках  реализации  Программы
планируется и проводится в соответствии с нормативно-правовой базой, разработанной
по указу Президента Российской Федерации.

Проводятся следующие антидопинговые мероприятия:
- ознакомление  спортсменов  и  персонала  с  положениями  основных

действующих антидопинговых документов (адаптированные антидопинговые правила,
соответствующие  правилам  международной  федерации  и  переведенные  на  русский
язык,  Кодекс  ВАДА,  Международные  стандарты  ВАДА,  система  антидопингового
администрирования и менеджмента), в объеме, касающихся этих лиц;

-    проведение антидопинговой пропаганды среди спортсменов;
- заключение  со  спортсменами  и  персоналом  спортсмена  соглашения  о

недопустимости нарушения антидопинговых правил при подаче заявки на участие в
официальных соревнованиях;

- разработка и внедрение эффективных не допинговых технологий повышения
работоспособности и восстановления спортсменов;

- обеспечение  спортсменов,  тренеров-преподавателей  и  медицинского
персонала  полным  комплектом  антидопинговых  информационно-образовательных
материалов и методических пособий;

- информирование спортсменов и тренеров-преподавателей относительно всех
последних  изменений  в  списках  запрещенных  средств  и  методов  антидопингового
кодекса  Всемирного  антидопингового  агентства  (ВАДА)  и  соответствующих
положений международных спортивных объединений;

- участие  тренеров-преподавателей,  администрации  в  образовательных
мероприятиях: семинарах, круглых столах, рабочих группах и др.

Также  тренеры-преподаватели  и  спортсмены  участвуют  в  образовательных
семинарах  по  антидопинговой  тематике,  проходят  онлайн-обучение  с  получением
сертификата.

Программа предусматривает проведение теоретических занятий для тренеров-
преподавателей  и  спортсменов  учебно-тренировочных  групп  (свыше  двух  лет
обучения) не менее одного раза в год.

План антидопинговых мероприятий представлен в таблице 12.



Таблица 12 - План антидопинговых мероприятий

№
п/п

Наименование мероприятия Сроки
исполнения

Ответственный

1 Подготовка и утверждение приказа по школе
об  утверждении  плана  антидопинговых
мероприятий  и  назначение  ответственных за
его реализацию

Сентябрь Заместитель
директора

2 Обсуждение актуальных вопросов
антидопинга на тренерских советах

Сентябрь Заместитель
директора

3 Проведение  первичного  инструктажа  по
антидопинговому законодательству тренеров-
преподавателей при поступлении на работу

При приеме
на работу

Инструктор-
методист

4 Работа  тренеров-преподавателей  по
антидопинговой  направленности  с
родителями занимающихся

Ежемесячно Тренеры-
преподаватели

5 Ознакомление с общероссийскими
антидопинговыми  правилами,  Всемирным
антидопинговым кодексом

Сентябрь Тренеры-
преподаватели

6 Проведение  лекции  по  теме:  «Санкции  за
нарушение антидопинговых правил в
игровых видах спорта»

Октябрь Тренеры-
преподаватели

7 Проведение  лекции  по  теме:  «Правила
прохождения спортсменом процедуры
допинг контроля»

Октябрь Тренеры-
преподаватели

8 Прохождение  тренерами-преподавателями  и
спортсменами  онлайн-курса  дистанционного
обучения  «Антидопинг»  для  спортсменов  и
персонала  спортсменов  и  получение
сертификата «РУ САДА»

Январь Заместитель
директора

9 Проведение  лекции  по  теме:  «Запрещенные
субстанции, запрещенные методы и
последствия допинга на здоровье»

Декабрь Тренеры-
преподаватели

2.8 Инструкторская и судейская практика

Одной  из  задач  реализации  дополнительной  образовательной  Программы
является  подготовка  спортсменов  к  роли  помощника  тренера-преподавателя,
инструкторов  и  участие  в  организации  и  проведении  массовых  спортивных
соревнований  в  качестве  судей.  Решение  этих  задач  целесообразно  начинать  на
начальном  этапе  и  продолжать  инструкторско-судейскую  практику  на  всех
последующих этапах подготовки.

На этапе  начальной подготовки  занятия  следует  проводить  в  форме  бесед,
семинаров, самостоятельного изучения литературы, практических занятий. В процессе
занятий  необходимо  прививать  спортсменам  навыки  работы  в  качестве  помощника
тренера. Для этого во время подготовительной части занятия (разминки) рационально
привлекать спортсменов к показу упражнений. Спортсмены должны овладеть принятой
в  лыжном  спорте  терминологией,  овладеть  основными  методами  построения
тренировочного  занятия:  разминка,  основная  и  заключительная  часть.  Овладеть



обязанностями  дежурного  по  группе  (подготовка  мест  занятий,  необходимого
инвентаря  и  складирование  его  после  окончания  занятий).  Во  время  проведения
тренировки необходимо развивать способность спортсмена наблюдать за выполнением
упражнений, технических приемов другими, находить ошибки, анализировать технику
выполнения элементов.

На  тренировочном  этапе  необходимо  привлекать  обучающихся  к  судейству
соревнований в группах начальной подготовки. Для этого нужно провести инструктаж
в форме беседы или лекции и дать изучить правила соревнований, отметив при этом
основные пункты, на которые следует обратить внимание. Изучение правил должно
проходить  последовательно  от  раздела  к  разделу.  Привитие  судейских  навыков
осуществляется  путем  изучения  правил  соревнований,  привлечения  спортсменов  к
непосредственному выполнению отдельных судейских обязанностей в своей и другой
группах, ведение протоколов соревнований.

На тренировочном этапе необходимо научить спортсменов самостоятельно вести
дневник: правильно записывать проведенную работу в залах и на трассе. Необходимо
научить  вести  учет  тренировочных  и  соревновательных  нагрузок,  регистрировать
спортивные  результаты,  результаты  тестирования,  анализировать  выступления  на
соревнованиях. Очень важно научить обучающихся фиксировать в дневнике не только
объемы  тренировочных  занятий,  но  и  состояние  спортсмена,  которое  отражает
переносимость  им  тренировочных  нагрузок  оценивая  следующие  показатели:
самочувствие (физическое), настроение, желание тренироваться (перед тренировкой),
готовность к соревнованиям на сегодняшний день и удовлетворенность прошедшим
днем (тренировкой).

Анализ тренировочных нагрузок с сопоставлением их с субъективной оценкой
состояний обучающихся позволит обнаружить сильные и слабые стороны в работе и
корректировать подготовку в дальнейшем.

Обучающиеся  этапа  спортивного  совершенствования  должны  уметь
подбирать  основные  упражнения  для  разминки  и  самостоятельно  проводить  её  по
заданию  тренера-преподавателя,  правильно  демонстрировать  приемы,  замечать  и
исправлять ошибки при выполнении упражнений другими обучающимися,  помогать
занимающимся младших возрастных групп в  разучивании отдельных упражнений и
приемов.  Должны  самостоятельно  научиться  составлять  конспект  тренировки  и
комплексы тренировочных заданий для различных частей занятия: разминки, основной
и  заключительной  частям;  проводить  тренировочные  занятия  в  группах  начальной
подготовки.  Принимать  участие  в  судействе  в  спортивных  школах  в  роли  судьи,
старшего судьи, секретаря.

2.9  Планы  медицинских,  медико-биологических  мероприятий  и
применения восстановительных средств

Медицинский (врачебный) контроль за юными спортсменами осуществляется в
соответствии с приказом Министерства здравоохранения РФ от 23 октября 2020 г.  N
1144н и предусматривает:

- медицинское обследование (1 раз в год для групп НП);
- углубленное медицинское обследование (2 раза в год для групп УТЭ, 2 раза в

год для групп ССМ);
- наблюдения в процессе учебно-тренировочных занятий;
- санитарно-гигиенический  контроль  за  режимом дня,  местами  тренировок  и



соревнований, одеждой и обувью;
- контроль  за  выполнением  юными  спортсменами  рекомендаций  врача  по

состоянию здоровья, режиму тренировок и отдыха.
Врачебный контроль предусматривает главное и принципиальное положение -

допуск к тренировкам и спортивным мероприятиям здоровых спортсменов.
Целью медико-биологических мероприятий является обеспечение безопасности

и здоровой атмосферы при проведении физкультурных и спортивных мероприятий по
лыжным  гонкам  на  территории  РФ,  определение  базовых  принципов  работы
медицинского  персонала,  оснащения  тренировочной  базы.  Содержание  медико-
биологических  мероприятий  определено  международной  и  российской  нормативно-
правовой базой в области физической культуры и спорта, в которую входят:

1)  федеральный закон от  21  ноября  2011 г.  № 323-ФЗ «Об основах  охраны
здоровья граждан в Российской Федерации»;

2) приказ Минздрава России от 01.03.2016 № 134н (ред. от 19.03.2019)
«О  Порядке  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» (Зарегистрировано в Минюсте России 21.06.2016 № 42578);

3)  приказ Минздрава России от 20.06.2013 № 388н (ред.  от 19.04.2019) «Об
утверждении  Порядка  оказания  скорой,  в  том  числе  скорой  специализированной,
медицинской помощи» (Зарегистрировано в Минюсте России 16.08.2013 № 29422);

4)  приказ Министерства здравоохранения Российской Федерации от 20 августа
2001 г. №337 «О мерах по дальнейшему развитию и совершенствованию спортивной
медицины и лечебной физкультуры»;

5) приказ Минздрава России от 30.05.2018 № 288н «Об утверждении Порядка
организации  медико-биологического  обеспечения  спортсменов  спортивных  сборных
команд Российской Федерации» (Зарегистрировано в Минюсте России 09.07.2018 №
51571).

Средства  повышения  работоспособности  и  восстановления  можно  условно
разделить  на  средства,  используемые  в  подготовительный  и  соревновательный
периоды.

Средства  и  мероприятия  восстановления  принято  подразделять  на
педагогические, медико-биологические, психологические и гигиенические.

Наиболее  эффективно  комплексное  проведение  восстановительных
мероприятий,  с  учетом  конкретных  физических  и  психических  нагрузок,  этапа
годичного  тренировочного  цикла,  состояния  здоровья  лыжников,  уровня
подготовленности и индивидуальных особенностей.

Педагогические  мероприятия  -  основная  часть  системы  управления
работоспособностью  спортсменов  в  процессе  тренировки  и  выступлений  в
соревнованиях.

К педагогическим мероприятиям восстановления относятся:
- рациональная организация и программирование микро-, мезо- и макроциклов,

предусматривающие  оптимальные  соотношения  различных  видов  и  направленности
физических нагрузок и их динамику, сочетание нагрузок и отдыха с учетом состояния и
возможностей тренируемых, задач и особенностей конкретного этапа подготовки;



- целесообразное  построение  одного  учебно-тренировочного  занятия,
тренировочного дня и микроцикла, предполагающее оптимальное сочетание различных
тренировочных  нагрузок  и  отдыха,  подбор  соответствующих  средств  и  методов,
использование эффекта  переключения с  одних упражнений на  другие,  соотношение
активного и пассивного отдыха, создание оптимального эмоционального фона;

- рациональная  организация  и  построение  различных  межсоревновательных
циклов,  с  оптимальным  чередованием  развивающих,  поддерживающих  и
восстанавливающих тренировочных занятий;

- строгая  индивидуализация  нагрузок,  отдыха  и  восстановительных
мероприятий  в  зависимости  от  уровня  здоровья  спортсмена,  состояния  и
подготовленности в  данный момент,  типа  нервной деятельности,  задач  конкретного
тренировочного этапа.

Медико-биологические мероприятия включают в себя питание, витаминизацию,
фармакологические препараты, физиотерапевтические средства.

Рациональное  питание  -  одно  из  средств  восстановления  работоспособности.
Оно  должно  быть  калорийным,  разнообразным,  полноценным,  с  оптимальным
соотношением  белков,  жиров  и  углеводов,  минеральных  солей,  витаминов  и
микроэлементов.

Фармакологические препараты способствуют интенсификации
восстановительных процессов, применяются в небольшом объеме с разрешения врача.

Физиотерапевтические  средства  восстановления  включают  в  себя  водные
процедуры  (ванна,  душ),  баню,  сауну,  физические  факторы  (электро,  свето-  и
баропроцедуры), массаж.

Баня и сауна способствуют ускорению восстановительных процессов в сердечно-
сосудистой,  дыхательной  и  мышечной  системах  благодаря  повышению  обмена,
улучшению микроциркуляции и перераспределению крови.

Для  восстановления  и  профилактики  повреждений  и  заболеваний  опорно-
двигательного  аппарата  используют  физические  факторы  воздействия:
электропроцедуры, баровоздействие и светолечение.

Эффективным  средством  восстановления  и  лечения  травм  служит  массаж:
общий, сегментарный и точечный. Он выполняется руками и с помощью инструментов
(гидро- и вибромассаж).

Психологические  средства  восстановления.  Напряженные  тренировочные  и
соревновательные нагрузки утомляют психику спортсмена  и  ведут  к  снижению его
работоспособности.  Рациональное  использование  психологических  средств
восстановления  снижает  психическое  утомление  и  создает  благоприятный  фон  для
восстановления, физиологических систем организма.

В  качестве  психологических  средств  восстановления  используют  различные
психотерапевтические  приемы  регуляции  психического  состояния  спортсмена:
аутогенную  и  психорегулирующую  тренировки,  внушение,  сон,  приемы  мышечной
релаксации, различные дыхательные упражнения.

Монотонность  соревновательной  и  учебно-тренировочной  деятельности
вызывают  у  спортсменов  отрицательные  психические  реакции,  выражающиеся  в
снижении  работоспособности,  а  главное,  в  безразличном  отношении  к  исходу
соревнований.  В  такой  ситуации  необходимо  изменить  обычное  течение
тренировочного процесса,  исключить монотонность,  однообразие за  счет включения
новых,  необычных  упражнений,  изменения  мест  занятий,  использования  факторов,
повышающих эмоциональный фон (зрители, музыка и др.).



III. СИСТЕМА КОНТРОЛЯ

3.1. Требования к результатам прохождения дополнительной образовательной
программы спортивной подготовки, в том числе к участию в спортивных
соревнованиях

Требования к результатам прохождения спортивной подготовки, в том числе по
отдельным этапам спортивной подготовки представлены ниже.

На этапе начальной подготовки:
- изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом;
- повысить уровень физической подготовленности;
- овладеть основами техники вида спорта «лыжные гонки»;
- получить общие знания об антидопинговых правилах;
- соблюдать антидопинговые правила;
- ежегодно сдавать промежуточную аттестацию по видам спортивной подготовки;
-  принять  участие  в  официальных  спортивных  соревнованиях  не  ниже

муниципального уровня;
-  получить  уровень  спортивной  квалификации  (спортивный  разряд),

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

На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации):
-  повышать  уровень  физической,  технической,  тактической,  теоретической  и

психологической подготовленности;
- изучить правила безопасности при занятиях видом спорта «лыжные гонки» и

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

- соблюдать режим учебно-тренировочных занятий;
- изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля;
- овладеть общими теоретическими знаниями о правилах вида спорта «лыжные

гонки»;
- изучить антидопинговые правила;
- соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений;
- ежегодно сдавать промежуточную аттестацию по видам спортивной подготовки;
- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня

спортивных соревнований Тульской области;
         - получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), необходимый
для зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного мастерства.

На этапе совершенствования спортивного мастерства:
- повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической 

и психологической подготовленности;
-  соблюдать  режим  учебно-тренировочных  занятий  (включая  самостоятельную

подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и питания;  
- приобрести знания и навыки оказания первой доврачебной помощи;
- овладеть теоретическими знаниями о правилах вида спорта «лыжные гонки»;
- выполнить план индивидуальной подготовки;



- закрепить и углубить знания антидопинговых правил;
- соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений;
- ежегодно сдавать промежуточную аттестацию по видам спортивной подготовки;
- демонстрировать высокие спортивные результаты в официальных спортивных

соревнованиях;
-  показывать  результаты,  соответствующие  присвоению  спортивного  разряда

«кандидат в мастера спорта» не реже одного раза в два года;
- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня

межрегиональных спортивных соревнований.

3.2.  Оценка  результатов  освоения  дополнительной  образовательной
программы спортивной подготовки

Оценка  результатов  освоения  Программы  сопровождается  аттестацией
обучающихся,  проводимой  организацией,  реализующей  Программу,  на  основе
разработанных комплексов контрольных упражнений, перечня тестов и (или) вопросов
по видам подготовки, не связанным с физическими нагрузками (далее – тесты), а также
с  учетом  результатов  участия  обучающегося  в  спортивных  соревнованиях  и
достижения им соответствующего уровня спортивной квалификации.

3.3  Контрольные  и  контрольно-переводные  нормативы  (испытания)  по
видам  спортивной  подготовки  и  уровень  спортивной  квалификации  лиц,
проходящих спортивную подготовку, по годам и этапам спортивной подготовки

Уровень спортивной квалификации обучающихся по годам и этапам спортивной
подготовки разработан с учетом приложений 7-9 к ФССП.

В  случае,  если  на  одном  из  этапов  спортивной  подготовки  (за  исключением
спортивно-оздоровительного  этапа)  результаты  обучающегося  спортсмена  не
соответствуют  требованиям,  установленным  дополнительными  образовательными
программами  спортивной  подготовки,  обучающийся  отчисляется  на  данном  этапе
спортивной  подготовки.  По  заявлению  обучающегося  или  родителей  (законных
представителей)  несовершеннолетнего  обучающегося  Учреждение  осуществляет
перевод  такого  обучающегося  на  соответствующую  дополнительную
общеразвивающую  программу  в  области  физической  культуры  и  спорта  (при  ее
реализации).

В таблицах 13-15 представлены нормативы общей и специальной физической
подготовки для зачисления и перевода на этапах подготовки по виду спорта «лыжные
гонки».



Таблица  13  -  Нормативы  общей  физической  и  специальной  физической
подготовки для зачисления и  перевода на  этап начальной подготовки по виду
спорта «лыжные гонки»

№
п/п

Упражнения
Единица

измерения

Норматив до года
обучения

Норматив свыше
года обучения

мальчики девочки мальчики девочки
1. Нормативы общей физической подготовки

1.1. Бег на 60 м с
не более не более

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

1.2.
Прыжок в длину с

места толчком
двумя ногами

см
не менее не менее

140 130 150 140

1.3.

Поднимание
туловища из

положения лежа
на спине (за 1

мин)

количество
раз

не менее не менее

30 25 35 30

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

6.30 7.00 5.50 6.20

Таблица  14  -  Нормативы  общей  физической  и  специальной  физической
подготовки,  уровень  спортивной  квалификации  (спортивные  разряды)  для
зачисления  и  перевода  на  учебно-тренировочный  этап  (этап  спортивной
специализации) по виду спорта «лыжные гонки»

№
п/п

Упражнения
Единица

измерения
Норматив

юноши девушки
1. Нормативы общей физической подготовки

1.1. Бег на 100 м с
не более

16,0 16,8

1.2.
Прыжок в длину с места
толчком двумя ногами

см
не менее

170 155

1.3. Бег на 1000 м мин, с
не более

4.00 4.15
2. Нормативы специальной физической подготовки

2.1.
Бег на лыжах.

Классический стиль 3 км
мин, с

не более
14.20 15.20

2.2.
Бег на лыжах. Свободный

стиль 3 км
мин, с

не более
13.00 14.30

3. Уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) 
Период обучения на этапе спортивной

подготовки
Уровень спортивной

квалификации 



До двух лет

спортивные разряды «третий
юношеский спортивный

разряд», «второй юношеский
спортивный разряд»,
«первый юношеский
спортивный разряд»

Свыше двух лет

спортивные разряды «третий
спортивный разряд»,
«второй спортивный

разряд», «первый
спортивный разряд»

Таблица  15  -  Нормативы  общей  физической  и  специальной  физической
подготовки,  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 (спортивные разряды) 
Спортивный разряд «кандидат в мастера спорта»

-



IV. РАБОЧАЯ ПРОГРАММА ПО ВИДУ СПОРТА «ЛЫЖНЫЕ ГОНКИ»

4.1 Этап начальной подготовки

Для  поступления  на  обучение  на  этап  начальной  подготовки,  и  в  целях
выявления  у  поступающих  физических,  психологических  способностей  и  (или)
двигательных  умений,  необходимых  для  освоения  дополнительной  образовательной
программы спортивной подготовки, проводится индивидуальный отбор. 

Для  проведения  индивидуального  отбора  поступающих Учреждение  проводит
тестирование,  в  соответствии  с  требованиями  федерального  стандарта  спортивной
подготовки по виду спорта «лыжные гонки». 

Теоретическая подготовка в группах начальной подготовки 
1.  Вводное  занятие. Краткие  исторические  сведения  о  возникновении  лыж и

лыжного спорта. Лыжный спорт в России и мире.
Порядок и содержание работы секции. Значение лыж в жизни народов Севера.

Эволюция лыж и снаряжения лыжника. Первые соревнования лыжников в России и за
рубежом.  Популярность  лыжных  гонок  в  России.  Крупнейшие  всероссийские  и
международные соревнования. Соревнования юных лыжников.

 2.  Правила  поведения  и  техники  безопасности  на  занятиях.  Лыжный
инвентарь, мази, одежда и обувь. 

Поведение  на  улице  во  время  движения  к  месту  занятия  и  на  учебно-
тренировочном  занятии.  Транспортировка  лыжного  инвентаря.  Правила  ухода  за
лыжниками и их хранение. Индивидуальный выбор лыжного снаряжения.

Значение лыжных мазей. Подготовка инвентаря к тренировкам и соревнованиям.
Особенности одежды лыжника при различных погодных условиях.

3.  Гигиена,  закаливание,  режим  дня,  врачебный  контроль  и  самоконтроль
спортсмена.

Личная  гигиена  спортсмена.  Гигиенические  требования  к  одежде  и  обуви
лыжника. Значение и способы закаливания. Составление рационального режима дня с
учётом тренировочных занятий. Значение медицинского осмотра. Краткие сведения о
воздействии  физических  упражнений  на  мышечную,  дыхательную  и  сердечно-
сосудистую системы организма спортсмена. Значение и организация самоконтроля на
тренировочном занятии и дома. Объективные и субъективные критерии самоконтроля,
подсчёт пульса 

4. Краткая характеристика техники лыжных ходов. Соревнования по лыжным
гонкам.

Значение правильной техники для достижения высоких спортивных результатов.
Основные  классические  способы  передвижения  на  равнине,  пологих  и  крутых
подъёмах, спусках. Стойка лыжника, скользящий шаг, повороты, отталкивание ногами,
руками  при  передвижении  попеременным  двушажным  и  одновременным  ходами.
Типичные  ошибки  при  освоении  общей  схемы  попеременного  двушажного  и
одновременных лыжных ходов.

Отличительные  особенности  конькового  и  классического  способов
передвижения на лыжах. Задачи спортивных соревнований и их значение в подготовке
спортсмена.

Подготовка  к  соревнованиям,  оформление  стартового  городка,  разметка
дистанции. Правила поведения на соревнованиях. 



Практическая подготовка.
 Общая физическая подготовка.
Комплексы общеразвивающих упражнений, направленные на развитие гибкости,

координационных  способностей,  силовой  выносливости.  Спортивные  и  подвижные
игры,  направленные  на  развитие  ловкости,  быстроты,  выносливости.  Эстафеты  и
прыжковые упражнения, направленные на развитие скоростно-силовых способностей и
быстроты. Циклические упражнения, направленные на развитие выносливости.

Специальная физическая подготовка.
Передвижение  на  лыжах  по  равнинной  и  пересечённой  местности,

имитационные  упражнения,  кроссовая  подготовка,  ходьба,  преимущественно
направленные  на  увеличение  аэробной  производительности  организма  и  развитие
волевых  качеств,  специфических  для  лыжника-гонщика.  Комплексы  специальных
упражнений на лыжах и лыжероллерах для развития силовой выносливости мышц ног
и плечевого пояса.

Техническая подготовка.
Обучение  общей  схеме  передвижений  классическими  лыжными  ходами.

Обучение специальным подготовительным упражнениям, направленным на овладение
рациональной техникой скользящего шага, на развитие равновесия при одноопорном
скольжении,  на  согласованную работу  рук  и  ног  при  передвижении  попеременным
двушажным  ходом.  Совершенствование  основных  элементов  техники  классических
лыжных  ходов  в  облегчённых  условиях.  Обучение  технике  спуска  со  склонов  в
высокой,  средней  и  низкой  стойках.  Обучению  преодолению  подъёмов  «ёлочкой»,
«полуёлочкой»,  ступающим,  скользящим,  беговым  шагом.  Обучение  торможению
«плугом», «упором», «поворотом», соскальзыванием, падением. Обучение поворотам
на месте и в движении. Знакомство с основными элементами конькового хода.

Контрольные упражнения и соревнования.
Упражнения для оценки разносторонней физической подготовленности (общей

выносливости,  быстроты,  скоростно-силовых  способностей);  участие  в  3-6
соревнованиях по ОФП в годичном цикле; участие в 3-6 соревнованиях по лыжным
гонкам на дистанциях 1-2 км, в годичном цикле.

4.2 Тренировочный этап (спортивной специализации)

Задачи и  преимущественная  направленность  тренировки тренировочного
этапа 1-2-й год обучения.

Задачи и преимущественная направленность тренировки:
- укрепление здоровья;
- повышение разносторонней физической и функциональной подготовленности;
- углублённое изучение основных элементов техники лыжных ходов;
- приобретение соревновательного опыта;
- приобретение навыков в организации и проведении соревнований по общей и

специальной физической подготовке.
Эффективность  спортивной  тренировки  на  этапе  начальной  спортивной

специализации обусловлена рациональным сочетанием процессов овладения техникой
лыжных  ходов  и  физической  подготовки  занимающихся.  В  этот  период  наряду  с
упражнениями  из  различных  видов  спорта,  спортивными  и  подвижными  играми
широко  используются  комплексы  специальных  подготовительных  упражнений  и



методы тренировки, направленные на развитие специальной выносливости лыжника-
гонщика.  Однако  стремление  чрезмерно  увеличить  объём  специальных  средств
подготовки приводит к относительно быстрому росту спортивных результатов, что в
дальнейшем отрицательно отражается на становлении спортивного мастерства.

Преобладающей тенденцией динамики нагрузок на этапе начальной спортивной
специализации  должно  быть  увеличение  объёма  без  форсирования  общей
интенсивности тренировки.

Физическая подготовка
Допустимые объёмы основных средств подготовки

Показатели
Юноши Девушки

Год обучения
1-й 2-й 1-й 2-й

Общий объём циклической
нагрузки (км.)

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

Объём лыжной подготовки,
(км.)

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

Объём лыжероллерной
подготовки (км.)

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

Объём бега, ходьбы имитации,
(км.)

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

Классификация интенсивности тренировочных нагрузок юных лыжников-
гонщиков на этапе спортивной специализации

Зона
интенсивности

Интенсивность
нагрузки Проценты от

соревновательной
скорости

ЧСС уд/мин Ла мМоль/л

4 Максимальная больше 106 больше 190 больше 13

3 Высокая 91-105 179-189 8-12

2 Средняя 76-90 151-178 4-7

1 Низкая ниже 75 ниже 150 ниже 3

Техническая подготовка.

Основной  задачей  технической  подготовки  на  этапе  начальной  спортивной
специализации является формирование рациональной временной, пространственной и
динамической структуры движений.

Особое значение имеет углубленное изучение и совершенствование элементов
классического  хода  (обучение  подседанию,  отталкиванию,  махам  руками  и  ногами,
активной  постановке  палок),  конькового  хода  (обучение  маховому  выносу  ноги  и
постановки  её  на  опору,  подседанию  на  опорной  ноге  и  отталкиванию  боковым



скользящим  упором,  ударной  постановке  палок  и  финальному  усилию  при
отталкивании руками) и формирование целесообразного ритма двигательных действий
при передвижении классическими и коньковыми ходами.

С  целью  применятся  широкий  круг  традиционных  методов  и  средств,
направленных  на  согласованное  и  слитное  выполнение  основных  элементов
классических и коньковых ходов, создание целостной картины двигательного действия
и объединение его частей в единое целое.

На  стадии  формирования  совершенного  двигательного  навыка,  помимо
свободного  передвижения  классическими  и  коньковыми  лыжными  ходами,  на
тренировках  и  в  соревнованиях  применяются  разнообразные  методические  приёмы,
например лидирование - для формирования скоростной техники, создание облегчённых
условий для обработки отдельных элементов и деталей, а также затрудненных условий
для  закрепления  и  совершенствования  основных  технических  действий  при
передвижении классическими и коньковыми лыжными ходами.

Теоретическая подготовка.

Примерный тематический план теоретической подготовки на тренировочном этапе
спортивной специализации.

1.  Лыжные  гонки  в  мире,  России.  Лыжные  гонки  в  программе  Олимпийских  игр.
Чемпионаты мира и Европы по лыжным гонкам. Результаты выступлений российских
лыжников  на  международной  арене.  Всероссийские,  региональные,  городские
соревнования юных лыжников- гонщиков. История спортивной школы, достижения и
традиции.

2.  Спорт  и  здоровье.  Задачи  и  порядок  прохождения  медицинского  контроля.
Поведение, техника безопасности, оказание первой помощи при травмах, потёртостях и
обморожениях. Питание спортсмена. Личная гигиена. Особенности одежды лыжника в
различных  погодных  условиях.  Самоконтроль  и  ведение  дневника.  Понятие  об
утомлении, восстановлении, тренированности.

3. Лыжный инвентарь, мази и парафин. Выбор лыж, подготовка к эксплуатации, уход
и  хранение.  Снаряжение  лыжника,  подгонка  инвентаря,  мелкий  ремонт,  подготовка
инвентаря к соревнованиям. Классификация лыжных мазей и парафинов. Особенности
их применения и хранения.

4.  Основы  техники  лыжных  ходов.  Значение  рациональной  техники  в  достижении
высокого  спортивного  результата.  Классификация  классических  лыжных  ходов.
Фазовый состав и структура движений попеременного двушажного и одновременных
лыжных  ходов.  Типичные  ошибки  при  передвижении  классическими  лыжными
ходами.  Классификация  коньковых  лыжных  ходов.  Фазовый  состав  и  структура
движений.

5. Правила соревнований по лыжным гонкам. Деление участников по возрасту и полу.
Права и обязанности участников соревнований. Правила поведения на старте. Правила
прохождения  дистанции  лыжных  гонок.  Финиш.  Определение  времени  результатов
индивидуальных гонок.



Задачи и преимущественная направленность тренировки тренировочного этапа 3
- 5 года (углубленная специализация).

Задачи и преимущественная направленность тренировки:

- совершенствование техники классических и коньковых лыжных ходов;

- воспитание специальных физических качеств;

- повышение функциональной подготовленности;

- освоение допустимых тренировочных нагрузок;

- накопление соревновательного опыта.

Этап  углубленной  специализации  приходится  на  период,  когда  в  основном
завершается формирование всех функциональных систем подростка, обеспечивающих
высокую  работоспособность  и  резистентность  организма  по  отношению  к
неблагоприятным  факторам,  проявляющимся  в  процессе  напряжённой  тренировки.
Удельный  вес  специальной  подготовки  неуклонно  возрастает  за  счёт  увеличения
времени,  отводимого  на  специальные  подготовительные  и  соревновательные
упражнения.  В  лыжных  гонках  доминирующее  место  занимают  длительные  и
непрерывно выполняемые упражнения, которые в наибольшей степени способствуют
развитию  специальной  выносливости  лыжника.  На  этапе  углубленной  тренировки
спортсмен  начинает  совершенствовать  свои  тактические  способности,  овладевает
умением оперативно решать двигательные задачи, возникающие в процессе гонки.

Физическая подготовка.

Допустимые объёмы основных средств подготовки

Показатели
Юноши Девушки

Год обучения
3-й 4-й 5-й 3-й 4-й 5-й

Общий объём нагрузки, км. 3400
3700

5800
4300

4400
5500

2800
3100

3200
3600

3700
4500

Объём лыжной подготовки,
км.

1300
1400

1500
1700

1800
2500

1100
1200

1300
1400

1500
2000

Объём роллерной подготовки,
км

800
900

1000
1100

1200
1400

600
700

800
900

1000
1100

Объём бега, имитации, км. 1300
1400

1300
1500

1400
1600

1100
1200

1100
1300

1200
1400



Классификация интенсивности тренировочных нагрузок юных лыжников-
гонщиков на этапе углубленной специализации

Зона
интенсивности

Интенсивность
нагрузки

Проценты от
соревновательной

скорости

ЧСС, уд./мин. Ла мМоль/л

4 максимальная больше 106 больше 185 больше 15

3 высокая 91-105 175-184 8-14

2 средняя 76-90 145-174 4-7

1 низкая меньше 75 меньше 144 меньше 3

Техническая подготовка.

Основной  задачей  технической  подготовки  на  этапе  углубленной  спортивной
специализации  является  достижение  автоматизма  и  стабилизации  двигательных
действий лыжников, совершенствование координационной и ритмической структуры
при передвижении классическими и коньковыми лыжными ходами.

Также  пристальное  внимание  продолжает  уделяться  совершенствованию
отдельных  деталей,  отработке  чёткого  выполнения  подседания,  эффективного
отталкивания и скольжения, активной постановке лыжных палок, овладению жёсткой
системой  рука  -  туловище.  В  тренировке  широко  используется  многократное
повторение технических элементов в стандартных условиях достижения необходимой
согласованности движений по динамическим и кинематическим характеристикам. На
этапе  углубленной  тренировки  техническое  совершенствование  теснейшим  образом
связано  с  процессом  развития  двигательных  качеств  и  уровнем  функционального
состояния организма лыжника. В этой связи техника должна совершенствоваться при
различных  состояниях.  В  том  числе  и  в  состоянии  компенсированного  и  явного
утомления. В этом случае у лыжника формируется рациональная и лабильная техника с
широким спектром компенсаторных колебаний в основных характеристиках структуры
движений.

Теоретическая подготовка.

1. Перспективы подготовки юных лыжников ТЭ. Индивидуализация целей и задач на
спортивный  сезон.  Анализ  недостатков  подготовленности  и  путей  спортивного
мастерства лыжников тренировочной группы.
2. Педагогический и врачебный контроль, физические возможности и функциональное
состояние  организма  спортсмена.  Значение  комплексного  педагогического
тестирования  и  углубленного  медикобиологического  обследования.  Резервы
функциональных  систем  организма  и  факторы,  лимитирующие  работоспособность
лыжника-гонщика.  Анализ  динамики  физических  возможностей  и  функционального



состояния спортсменов учебнотренировочной группы в годичном цикле. Особенности
энергообеспечения  физических  упражнений  различной  интенсивности.  Значение
разминки и особенности её содержания перед тренировочными занятиями различной
направленности,  контрольными  тренировками  и  соревнованиями.  Понятия
переутомления и перенапряжения организма.
3. Основы техники лыжных ходов. Фазовый состав и структура движений коньковых и
классических  лыжных  ходов  (углублённое  изучение  элементов  движения  по
динамическим и кинематическим характеристикам). Индивидуальный анализ техники
лыжников тренировочной группы. Типичные ошибки.
4.  Основы  методики  тренировки  лыжника-гонщика.  Основные  средства  и  методы
физической  подготовки  лыжника-гонщика.  Общая  и  специальная  физическая
подготовка. Объём и интенсивность тренировочных нагрузок. Периодизация годичного
тренировочного цикла. Динамика тренировочных нагрузок различной интенсивности в
годичном  цикле  подготовки.  Особенности  подготовки  в  подготовительном,
соревновательном и переходным периодах годичного цикла

4.3 Этап совершенствования спортивного мастерства

Задачи  и  преимущественная  направленность  тренировки  на  этапе
совершенствования спортивного мастерства:

- повышение функциональных возможностей организма спортсменов;
- совершенствование общих и специальных физических качеств, технической,

тактической и психологической подготовки;
-  стабильность  демонстрации  высоких  спортивных  результатов  на

региональных и всероссийских официальных спортивных соревнованиях;
- поддержание высокого уровня спортивной мотивации;
- сохранение здоровья спортсменов.
В данном разделе программы раскрываются характерные черты многолетней

подготовки  спортсменов  на  этапах  спортивного  совершенствования  и  высшего
спортивного  мастерства.  Как  известно,  уровень  спортивного  мастерства  юных
квалифицированных спортсменов тесно связан с их спортивным стажем, оптимальным
возрастом начала специализированной подготовки, учетом возрастных особенностей в
процессе  многолетней  подготовки,  достижением  определенного  уровня  спортивных
результатов.  Этап  спортивного  совершенствования  в  лыжных  гонках  совпадает  с
возрастом достижения первых больших успехов (выполнения нормативов кандидата в
мастера спорта и мастера спорта).  Таким образом,  одним из основных направлений
тренировки является подготовка и успешное участие в соревнованиях. По сравнению с
предыдущими  этапами  тренировочный  процесс  все  более  индивидуализируется.
Спортсмены используют весь комплекс наиболее эффективных специальных средств,
методов и организационных форм тренировки. Важное место в тренировке занимает
организационная  подготовка  на  тренировочных  сборах,  что  позволяет  значительно
увеличить как общее количество тренировочных занятий с повышенными нагрузками.
Продолжается  совершенствование  спортивной  техники.  При  этом  особое  внимание
уделяется ее индивидуализации и повышению надежности в экстремальных условиях
состязаний. Спортсмен должен овладеть всем арсеналом средств и методов ведения
тактической борьбы в гонке.



V. ОСОБЕННОСТИ ОСУЩЕСТВЛЕНИЯ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ
ПО ВИДУ СПОРТА «ЛЫЖНЫЕ ГОНКИ»

Особенности  осуществления  спортивной  подготовки  в  указанных спортивных
дисциплинах вида спорта учитываются при:

-  составлении  планов  подготовки,  начиная  с  тренировочного  этапа  (этапа
спортивной специализации);

- составлении плана физкультурный мероприятий и спортивных мероприятий.
Тренировочный  процесс,  ведется  в  соответствии  с  годовым  тренировочным

планом, рассчитанным на 52 недели.
Работа по индивидуальны планам спортивной подготовки может осуществляется

на  этапе  совершенствования  спортивного  мастерства,  а  также  на  всех  этапах
спортивной подготовки в  период проведения  учебно-тренировочных мероприятий и
участия в спортивных соревнованиях.

Для  проведения  тренировочных  занятий  на  этапе  совершенствования
спортивного мастерства кроме основного тренера может привлекается дополнительно
второй тренер по общефизической и специальной физической подготовке при условии
их одновременной работы с лицами, проходящими спортивную подготовку.

В соответствии с перечнем тренировочных мероприятий, для лиц, проходящих
спортивную  подготовку,  при  участии  лиц,  ее  осуществляющих,  проводятся
тренировочные мероприятия, являющиеся составной частью тренировочного процесса.
Тренировочные  мероприятия  проводятся,  в  том  числе,  с  целью  обеспечения
непрерывности  тренировочного  процесса,  периода  восстановления,  подготовки  к
спортивным соревнованиям.

Порядок и сроки формирования групп на каждом этапе спортивной подготовки,
с  учетом  особенностей  вида  спорта  «лыжные  гонки»  и  его  спортивных  дисциплин
определяются  организациями,  осуществляющими  спортивную  подготовку,
самостоятельно.

Для  зачисления  и  перевода  в  группы  на  этапах  спортивной  подготовки
необходимо наличие:

-  на  тренировочном  этапе  (этапе  спортивной  специализации)  -  спортивного
разряда «третий юношеский спортивный разряд»;

-  на  этапе  совершенствования  спортивного  мастерства  -  спортивного  разряда
«кандидат в мастера спорта».

Лицам,  проходящим  спортивную  подготовку,  не  выполнившим  требования  к
результатам реализации Программы на соответствующем этапе и не зачисленным на
следующий  этап,  может  быть  предоставлена  возможность  продолжить  спортивную
подготовку на том же этапе спортивной подготовки. Порядок и кратность повторного
прохождения спортивной подготовки определяется организациями, осуществляющими
спортивную подготовку, самостоятельно.

Допускается  одновременное  проведение  тренировочных  занятий  с  лицами,
проходящими  спортивную  подготовку  в  группах  на  разных  этапах  спортивной
подготовки, если:

- объединенная группа состоит из лиц, проходящих спортивную подготовку на
этапе начальной подготовки и тренировочном этапе (этапе спортивной специализации)
первого и второго года спортивной подготовки;



- объединенная группа состоит из лиц, проходящих спортивную подготовку на
тренировочном  этапе  (этапе  спортивной  специализации)  с  третьего  по  пятый  год
спортивной подготовки и этапе совершенствования спортивного мастерства.

При этом должны быть соблюдены все нижеперечисленные условия:
-  не  превышена  единовременная  пропускная  способность  спортивного

сооружения;
-  не  превышен  максимальный  количественный  состав  объединенной  группы

(максимальный количественный состав объединенной группы определяется по группе,
имеющей меньший показатель наполняемости согласно Программе).

В целях сохранения жизни и здоровья лиц, проходящих спортивную подготовку,
меры  безопасности  при  проведении  тренировочных  занятий  и  спортивных
соревнований должны обеспечиваться с  учетом особенностей вида спорта «лыжные
гонки».



VI.  УСЛОВИЯ  РЕАЛИЗАЦИИ  ДОПОЛНИТЕЛЬНОЙ
ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ  ПРОГРАММЫ  СПОРТИВНОЙ  ПОДГОТОВКИ,
ВКЛЮЧАЮЩИЕ  МАТЕРИАЛЬНО-ТЕХНИЧЕСКИЕ,  КАДРОВЫЕ  И
ИНФОРМАЦИОННО-МЕТОДИЧЕСКИЕ УСЛОВИЯ

6.1 Кадровые условия реализации Программы

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
N54519), профессиональным стандартом  "Специалист  по  обслуживанию  и  ремонту
спортивного инвентаря и оборудования", утвержденным приказом Минтруда России от
28.03.2019 N 192н (зарегистрирован Минюстом России 23.04.2019, регистрационный N
54475) профессиональным стандартом «Специалист по инструкторской и методической
работе в области физической культуры и спорта», утвержденный 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).

Для  подготовки  спортивного  инвентаря  и  спортивной  экипировки  к  учебно-
тренировочным  занятиям  и  спортивным  соревнованиям,  обслуживания  техники,
оборудования и спортивных сооружений, необходимых для осуществления спортивной
подготовки  в  организациях,  реализующих  дополнительные  образовательные
программы спортивной подготовки, на всех этапах спортивной подготовки допускается
привлечение соответствующих специалистов.

6.2 Материально-технические условия реализации Программы

Требования к материально-техническим условиям реализации этапов спортивной
подготовки предусматривают (в  том числе на основании договоров,  заключенных в
соответствии с гражданским законодательством Российской Федерации, существенным
условием  которых  является  право  пользования  соответствующей  материально-
технической базой и (или) объектом инфраструктуры):

- тренировочного спортивного зала;
- тренажерного зала;
- раздевалок, душевых;
- наличие медицинского пункта, оборудованного в соответствии с приказом

Минздрава  России  от  23.10.2020  N 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  N
61238);

- обеспечение  оборудованием и  спортивным инвентарем,  необходимыми для
прохождения спортивной подготовки (приложение   N     10   к ФССП);

- обеспечение спортивной экипировкой (приложение   N     11   к ФССП);
- обеспечение  обучающихся  проездом  к  месту  проведения  спортивных

мероприятий и обратно;*
- обеспечение  питанием  и  проживанием  в  период  проведения  спортивных

мероприятий;*
- медицинское  обеспечение  обучающихся,  в  том  числе  организацию

систематического медицинского контроля.

Учебно-тренировочный  процесс  в  МБУС  «Ледовый  дворец»  (ДЮСШ
«Виктория») осуществляется на следующих спортивных объектах:

1. ФОК «Юбилейный»:

- ледовая площадка с искусственным льдом 56х28 метров;

- зал хореографической подготовки 89,6 кв. м.;

- зал скоростно-силовой подготовки 99,2 кв. м.;

- 4 раздевалки, оборудованные душевыми и туалетами;

- медицинский пункт.

     2. Лыжная база:

          - 2 раздевалки, туалеты;

          - комната для подготовки инвентаря;

          - комната для хранения инвентаря;

          - учебный класс.

     3. Спортивный зал «Виктория»:

          - спортивный зал для подвижных игр 327,7 кв. м.;

          - тренажерный зал 110,2 кв. м.;

          - 2 раздевалки, оборудованные душевыми и туалетами.

* Обеспечение  обучающихся  проездом,  питанием  и  проживанием  в  период
проведения  спортивных  мероприятий  осуществляется  совместно  с  ТРОО
«Спортивный клуб «Удача».

6.3 Информационные условия реализации Программы

Список литературных источников:



1.  Верхошанский Ю.В.  Программирование  и  организация  тренировочного  процесса.
М.: Физкультура и спорт, 1985.
2. Верхошанский Ю.В. Основы специальной физической подготовки спортсменов. М.:
Физкультура и спорт, 1988.
3. Волков В.М. Восстановительные процессы в спорте. М.: Физкультура и спорт, 1977.
4.  Грачев  Н.П.  Интегральная  оценка  разносторонней  подготовленности  юных
лыжников-гонщиков (методические рекомендации). М.: ВНИИФК, 2001.
5. Лекарства и БАД в спорте. Под общ. ред Р.Д. Сейфуллы, З.Г. Орджоникидзе. М.:
Литтерра, 2003.
6. Макарова Г. А. Фармакологическое обеспечение в системе подготовки спортсменов.
М.: Советский спорт, 2003.
7. Манжосов В.Н. Тренировка лыжника-гонщика. М.: Физкультура и спорт, 1986.
8.  Ширковец  Е.А.,  Шустин  Б.Н.  Общие  принципы  тренировки  скоростносиловых
качеств в циклических видах спорта. Вестник спортивной науки. - М.: Советский спорт,
№ 1, 2003.
9. Раменская Т.И. Лыжный спорт. М., 2000.
10.  Лаптев  А.П.,  Полиевский  С.А.  «Восстановительные  мероприятия»,  «Гигиена»
(Учебник для институтов и техникумов физической культуры), м., ФИС, 1990г.
11. Матвеев Л.П. Теория и методика физической культуры. – М., 1991 г.
12.  Единая  всероссийская  спортивная  классификация  2023-2026  гг.  по  виду  спорта
«лыжные гонки».

Перечень Интернет-ресурсов
1. Министерство спорта Российской Федерации http://minsport.gov.ru/; 
2.  Министерство  науки  и  высшего  образования  Российской  Федерации

http://minobrnauki.gov.ru/; 
3. Министерство спорта Тульской области https://sport.tularegion.ru/; 
4. Министерство образования Тульской области https://education.tularegion.ru/; 
5. Официальный интернет-сайт РУСАДА http://www.rusada.ru/;
6. Федерация лыжных гонок России http://www.flgr.ru/

http://www.rusada.ru/
http://minobrnauki.gov.ru/
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