
 
 

 

 

 

 



Содержание  

 

 

 

 

 I. Общие положения  
   1.1 Цель дополнительной образовательной программы спортивной подготовки  

   1.2. Характеристика вида спорта и его отличительные особенности  

 II. Характеристика дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки. 
   2.1. Сроки реализации этапов спортивной подготовки. 

  2.2. Объем дополнительной образовательной программы спортивной подговки. 

  2.3. Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки. 

  2.4. Учебно - тренировочный план.  

  2.5. Календарный план воспитательной работы. 

  2.6. План мероприятий, направленных на предотвращение допинга в спорте и борьбу 

с ним. 

  2.7. План инструкторской и судебной практики. 

III. Система контроля 
3.1. Требования к результатам прохождения дополнительной образовательной 

программы спортивной подготовки, в том числе к участию в спортивных 

соревнованиях. 

3.2. Оценка результатов освоения Программы. 

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 

 

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

4.1. Программный материал для учебно-тренировочных занятий 

4.2. Учебно-тематический план  

V.Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

дисциплинам. 

VI. Условия реализации дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки.  
6.1. Требования к материально-техническим условиям спортивной подготовки. 

6.2. Кадровые условия реализации дополнительной программы спортивной подготовки. 
6.3. Информационно-методические условия реализации Программы. 

VII. Приложения. 

 

 

 

 

 

 



I. ОБЩИЕ ПОЛОЖЕНИЯ 
 

    Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по виду спорта 

«лыжные гонки» (далее - Программа) предназначена для организации образовательной 

деятельности по спортивной подготовке в Муниципальном бюджетном учреждении 

дополнительного образования спортивная школа городского округа Вичуга (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. 

 

  1.1. Цель дополнительной образовательной программы спортивной подготовки. 

 

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. Программный материал объединен в 

целостную систему многолетней спортивной подготовки спортсменов, начиная с этапа 

начальной подготовки до этапа высшего спортивного мастерства и предполагает 

решение следующих задач: 

- формирование мотивации к регулярным занятиям физической культурой и 

спортом, привитие навыков самостоятельного многолетнего физического 

совершенствования; 

- ознакомление спортсменов с принципами здорового образа жизни, основами 

гигиены; 

- получение спортсменами знаний в области лыжных гонок, освоение правил вида 

спорта, изучение истории лыжных гонок, опыта мастеров прошлых лет; 

- формирование гармонично развитой личности методами физического 

воспитания; 

- систематическое повышение мастерства за счет овладения техническим и 

тактическим арсеналом во время регулярных учебно-тренировочных занятий и 

спортивных соревнований; 

- воспитание морально-волевых качеств, привитие патриотизма и 

общекультурных ценностей; 

- осуществление подготовки всесторонне развитых спортсменов высокой 

квалификации для пополнения сборных команд города Иванова, Ивановской области, 

Российской Федерации; 

- подготовка из числа обучающихся судей по лыжным гонкам. 

Нормативная часть Программы определяет задачи деятельности Учреждения, 

режимы учебно-тренировочной работы, предельные учебно-тренировочные нагрузки, 

минимальный и предельный объем соревновательной деятельности, требования к 

экипировке, спортивному инвентарю и оборудованию, требования к количественному 

и качественному составу групп подготовки, объем индивидуальной спортивной 

подготовки, структуру годичного цикла. 

 



 

 

1.2. Характеристика вида спорта и его отличительные особенности. 

 

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 человека. 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 человека, 

особенно положительно влияя на развитие таких двигательных качеств, как 

выносливость, сила, ловкость. 

В процессе занятий и соревнований по лыжному спорту воспитываются 

моральные, волевые качества: смелость, дисциплинированность, настойчивость, 

коллективизм, способность к преодолению трудностей любого характера. 

Длительная мышечная работа на чистом воздухе в условиях низких температур 

способствует закаливанию организма, значительно повышая его сопротивляемость к 

различным заболеваниям. 

Лыжные гонки представляют собой передвижение на скорость по местности на 

определенные дистанции различными способами. Лыжные гонки включены в 

программу зимних Олимпийских игр. 

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. 

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 стилем. 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 500 м до 70 км. 

При этом одна дистанция может состоять из нескольких кругов (для зрелищности). 

 

 

 

 

 



II. ХАРАКТЕРИСТИКА ДОПОЛНИТЕЛЬНОЙ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ 

ПРОГРАММЫ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ 

 

2.1. Сроки реализации этапов спортивной подготовки. 

 

Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы лиц, 

проходящих спортивную подготовку, количество лиц, проходящих спортивную 

подготовку в группах на этапах спортивной подготовки указаны в таблице № 1. 

 

Таблица № 1  

Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы лиц, 

проходящих спортивную подготовку, 

 по отдельным этапам  

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  

Этап высшего спортивного 

мастерства  

не  

ограничивается  
17  1  

 

На этап начальной подготовки зачисляются лица, которым в текущем году 

исполнилось (или) исполнится количество лет по году рождения, соответствующее 

возрасту зачисления, а также лица, старше зачисляемого возраста на этап начальной 

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

При этом при комплектовании учебно-тренировочных групп разница в возрасте 

зачисляемых лиц не должна быть более двух лет. 

На этапах начальной подготовки и учебно-тренировочном этапе (этапе 

спортивной специализации) до трех лет допускается зачисление лиц, прошедших 

спортивную подготовку в других организациях и (или) по другим видам спорта и 

выполнивших требования, необходимые для зачисления, согласно нормативам по 

физической подготовке, установленных в Программе. 

 

 

 

 

 

 

2.2. Объем дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки. 



 

Объем дополнительной образовательной программы спортивной подготовки 

приведен в таблице № 2. 

 

 

Таблица № 2  

Объем дополнительной образовательной программы  

спортивной подготовки 

Этапный 

норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно- 

тренировочный 

этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

До года 
Свыше 

года 

До двух 

лет 

Свыше 

двух лет 

Количество 

часов в 

неделю 

4,5-6 6-8 10-14 16-18 20-24 24-32 

Общее 

количество 

часов в год 

234-312 312-416 520-728 832-936 1040-1248 1248-1664 

 

Учебно-тренировочная нагрузка к объему учебно-тренировочного процесса 

рассчитывается для каждого учебно-тренировочного занятия на основании ее 

интенсивности, длительности и для каждого этапа спортивной подготовки имеет свой 

часовой недельный (годовой) объем. 

В объем учебно-тренировочной нагрузки входит время восстановления организма 

обучающегося после определенной нагрузки и при кратковременной тренировки с 

высокой интенсивностью и долговременной тренировки с низкой интенсивностью, а 

также аспекты морально-волевой и теоретической подготовки. 

Общий годовой объем учебно-тренировочной работы для учебно-тренировочного 

этапа (свыше трех лет), этапа совершенствования спортивного мастерства и этапа 

высшего спортивного мастерства, может быть сокращен не более чем на 25 %, 

реализуемых в период учебно-тренировочных мероприятий, а также на основании 

индивидуальных планов спортивной подготовки. 

 

2.3. Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки 

 

Учебно-тренировочные занятия. 

Основными формами осуществления спортивной подготовки являются: 

- групповые и индивидуальные учебно-тренировочные и теоретические занятия; 

- работа по индивидуальным планам;  

- учебно-тренировочные сборы; 

- участие в спортивных соревнованиях и мероприятиях; 



- инструкторская и судейская практика; 

- медико-восстановительные мероприятия; 

- тестирование и контроль. 

Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при реализации 

Программы устанавливается в часах и не должна превышать: 

- на этапе начальной подготовки - двух часов; 

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

- на этапе совершенствования спортивного мастерства - четырех часов; 

- на этапе высшего спортивного мастерства - четырех часов. 

При проведении более одного учебно-тренировочного занятия в один день 

суммарная продолжительность занятий не должна составлять более восьми часов. 

В часовой объем учебно-тренировочного занятия входят теоретические, 

практические, восстановительные, медико-биологические мероприятия, 

инструкторская и судейская практика. 

Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки может 

осуществляться на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего 

спортивного мастерства, а также на всех этапах спортивной подготовки в период 

проведения учебно-тренировочных мероприятий и участия в спортивных 

соревнованиях. 

Для обеспечения непрерывности освоения обучающимися образовательных 

программ в Учреждении на период летних каникул могут организовываться 

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

тренировочных сборах, проводимых образовательными организациями и (или) 

физкультурно-спортивными организациями. 

 Учебно-тренировочные мероприятия приведены в таблице № 3 

 

Таблица № 3  

Учебно-тренировочные мероприятия 

№ 

п/п 

Виды 

учебно-тренировочных 

мероприятий 

Предельная продолжительность учебно-

тренировочных мероприятий по этапам 

спортивной подготовки (количество суток) 

(без учета времени следования к месту 

проведения учебно-тренировочных 

мероприятий и обратно) 
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1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 



1.1. 

Учебно-тренировочные мероприятия по 

подготовке к международным 

спортивным соревнованиям 

- - 21 21 

1.2. 

Учебно-тренировочные мероприятия по 

подготовке к чемпионатам России, 

кубкам России, первенствам России 

- 14 18 21 

1.3. 

Учебно-тренировочные мероприятия по 

подготовке к другим всероссийским 
спортивным соревнованиям 

- 14 18 18 

1.4. 

Учебно-тренировочные мероприятия по 

подготовке к официальным спортивным 

соревнованиям субъекта Российской 

Федерации 

- 14 14 14 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2.1. 

Учебно-тренировочные мероприятия по 

общей и (или) специальной физической 

подготовке 

- 14 18 18 

2.2. Восстановительные мероприятия - - До 10 суток 

2.3. 
Мероприятия для комплексного 

медицинского обследования 
  

До 3 суток, но не 

более 2 раз в год 

2.4. 
Учебно-тренировочные мероприятия в 

каникулярный период 

До 14 суток подряд 

и не более двух 

учебно-

тренировочных 

мероприятий в год 

- - 

2.5. 
Просмотровые учебно-тренировочные 

мероприятия 
- До 60 суток 

 

 

Спортивные соревнования. 

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 антидопинговыми организациями. 

Организация, реализующая дополнительные образовательные программы 

спортивной подготовки, направляет обучающегося и лиц, осуществляющих 

спортивную подготовку, на спортивные соревнования на основании утвержденного 

плана физкультурных и спортивных мероприятий, формируемого, в том числе в 

соответствии с Единым календарным планом межрегиональных, всероссийских и 

международных физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий, и 



соответствующих положений (регламентов) об официальных спортивных 

соревнованиях. Объем соревновательной деятельности приведен в таблице № 4. 

 

 

 

Таблица № 4  

Объем соревновательной деятельности 

Виды 

спортивных 

соревнований 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно- 

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

До 

года 

Свыше 

года 

До двух 

лет 

Свыше 

двух лет 

Контрольные 2 3 6 9 10 9 

Основные - 2 6 8 11 18 

 

Контрольные соревнования проводятся с целью контроля уровня 

подготовленности обучающихся. 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, 

предусматривается устранение выявленных недостатков. Контрольную функцию могут 

выполнять как официальные соревнования различного уровня, так и специально 

организованные контрольные соревнования. 

Основные соревнования ориентированы на достижение максимально высоких 

результатов, полную мобилизацию и проявление физических, технических и 

психических возможностей. Целью участия в основных соревнованиях является 

достижение победы или завоевание возможно более высокого места. 

 

2.4. Годовой учебно-тренировочный план. 

 

 Учебно-тренировочный процесс в МБУ ДО СШ ведется в соответствии с 

годовым учебно-тренировочным планом. 

Годовой учебно-тренировочный 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. 

Годовой учебно-тренировочный план составляется и утверждается Учреждением 

на 52 недели (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 Программы, оптимально вносящий свой вклад для 

достижения спортивных результатов. 

Годовой учебно-тренировочный план включает периоды самостоятельной 

подготовки по индивидуальным планам спортивной подготовки для обеспечения 

непрерывности учебно-тренировочного процесса. 

Самостоятельная подготовка может составлять не менее 10% и не более 20% от 

общего количества часов, предусмотренных годовым учебно-тренировочным планом 

Учреждения 

Годовой учебно-тренировочный план приведен в таблице №5 

 

Таблица № 5 

 

Годовой учебно-тренировочный план 

 

№ 

п/п 

Виды  

подготовки и иные 

мероприятия 

Этапы и годы подготовки 
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До 

года 

Свыше 

года 

До двух 

лет 

Свыше двух 

лет 

1 2 3 1 2 3 4 5 

Недельная нагрузка в часах 

6 6 8 10 14 16 18 18 24 32 

1. 
Общая физическая 

подготовка 
194 188 250 218 305 291 328 328 325 283 

2. 
Специальная физическая 

подготовка 
62 81 108 156 218 266 300 300 450 649 

3. 
Участие в спортивных 

соревнованиях 
3 6 8 10 15 100 112 112 162 283 

4. Техническая подготовка  47 31 42 94 131 100 112 112 137 150 

5. 

Тактическая подготовка, 

теоретическая подготовка, 

психологическая подготовка 

3 3 4 16 22 33 37 37 62 100 

6. 
Инструкторская и судейская 

практика 
0 0 0 10 15 17 19 19 37 50 

7. 

Медицинские,  

медико-биологические 

мероприятия, 

восстановительные 

мероприятия, тестирование и 

контроль 

3 3 4 16 22 25 28 28 75 149 

Общее количество часов в год 312 312 416 520 728 832 936 936 1248 1664 



 

2.5. Календарный план воспитательной работы. 

 

Календарный план воспитательной работы приведен в таблице № 6. 

 

Таблица № 6 

Календарный план воспитательной работы 
№ 

п\п 

Направление 

работы 
Мероприятия 

Сроки 

проведения 

1 Профориентационная деятельность 

1.1. 
Судейская 

практика 

Участие в спортивных соревнованиях различного 

уровня, в рамках которых предусмотрено: 

- практическое и теоретическое изучение и 

применение правил вида спорта, и терминологии, 

принятой в виде спорта; 

- приобретение навыков судейства и проведения 

спортивных соревнований в качестве помощника 

спортивного судьи и (или) помощника секретаря 

спортивных соревнований; 

- приобретение навыков самостоятельного судейства 

спортивных соревнований;  

- формирование уважительного отношения к 

решениям спортивных судей. 

В течение 

года 

1.2. 
Инструкторская 

практика 

Учебно-тренировочные занятия, в рамках которых 

предусмотрено: 

- освоение навыков организации и проведения учебно-

тренировочных занятий в качестве помощника 

тренера-преподавателя, инструктора; 

- составление конспекта учебно-тренировочного 

занятия в соответствии с поставленной задачей; 

- формирование навыков наставничества; 

- формирование сознательного отношения к учебно-

тренировочному и соревновательному процессам; 

- формирование склонности к педагогической работе. 

В течение 

года 

2. Здоровье сбережение 

2.1 

Медико-

биологическое 

исследование 

Исследование организма спортсмена до/после 

тренировочной и соревновательной деятельности  

В течение 

года 

2.2. 
Режим питания и 

отдыха 

Практическая деятельность и восстановительные 

процессы обучающихся: 

- формирование навыков правильного режима дня с 

учетом спортивного режима (продолжительности 

учебно-тренировочного процесса, периодов сна, 

отдыха, восстановительных мероприятий после 

тренировки, оптимальное питание, профилактика 

переутомления и травм, поддержка физических 
кондиций, знание способов закаливания и укрепления 

иммунитета). 

В течение 

года 

3. Патриотическое воспитание спортсменов 



3.1. 
Теоретическая 

подготовка 

Беседы, встречи, диспуты, другие мероприятия с 

приглашением именитых спортсменов, тренеров и 

ветеранов спорта с обучающимися и иные 

мероприятия, определяемые организацией, 

реализующей дополнительную образовательную 

программу спортивной подготовки 

В течение 

года 

3.2. 
Практическая 

подготовка 

Участие в:  

- физкультурных и спортивно-массовых 

мероприятиях, спортивных соревнованиях, в том 

числе в парадах, церемониях открытия (закрытия), 

награждения на указанных мероприятиях; 

- тематических физкультурно-спортивных праздниках, 

организуемых в том числе организацией, реализующей 

дополнительные образовательные программы 

спортивной подготовки. 

В течение 

года 

4. Развитие творческого мышления 

4.1. 

 

Практическая 

подготовка 

(формирование 

умений и 

навыков, 

способствующих 

достижению 

спортивных 

результатов) 

Семинары, мастер-классы, показательные 

выступления для обучающихся, направленные на:  

- формирование умений и навыков, способствующих 

достижению спортивных результатов; 

- развитие навыков юных спортсменов и их мотивации 

к формированию культуры спортивного поведения, 

воспитания толерантности и взаимоуважения; 

- правомерное поведение болельщиков; 

- расширение общего кругозора юных спортсменов. 

В течение 

года 

  
 

2.6. План мероприятий, направленных на предотвращение допинга в спорте и 

борьбу с ним. 

 

Меры, направленные на предотвращение применения допинга в спорте и борьбе 

с ним, включают следующие мероприятия:  

- проведение ежегодных семинаров/лекций/уроков/викторин для обучающихся и 

работников Учреждения, а также родительских собраний; 

- ежегодное обучение ответственных за антидопинговое обучение в организациях, 

осуществляющих спортивную подготовку; 

- ежегодная оценка уровня знаний. 

Всемирный антидопинговый Кодекс является основополагающим и 

универсальным документом, на котором основывается Всемирная антидопинговая 

программа в спорте. Антидопинговые правила, как и правила соревнований, являются 

спортивными правилами, по которым проводятся соревнования. Спортсмены 

принимают эти правила как условие участия в соревнованиях и обязаны их соблюдать.  

Допинг определяется как совершение одного или нескольких нарушений 

антидопинговых правил. К нарушениям антидопинговых правил относятся:  

- наличие запрещенной субстанции, или ее метаболитов, или маркеров в пробе, 

взятой у спортсмена; 

- использование или попытка использования спортсменом запрещенной 

субстанции или запрещенного метода; 



- уклонение, отказ или неявка спортсмена на процедуру сдачи проб; 

- нарушение спортсменом порядка предоставления информации о 

местонахождении; 

- фальсификация или попытка фальсификации любой составляющей допинг 

контроля со стороны спортсмена или иного лица; 

- обладание запрещенной субстанцией или запрещенным методом со стороны 

спортсмена или персонала спортсмена; 

- распространение или попытка распространения любой запрещенной субстанции 

или запрещенного метода спортсменом или иным лицом; 

- назначение или попытка назначения спортсменом или иным лицом любому 

спортсмену в соревновательном периоде запрещенной субстанции или запрещенного 

метода, или назначение или попытка назначения любому спортсмену во вне 

соревновательном периоде запрещенной субстанции или запрещенного метода, 

запрещенного во вне соревновательный период; 

- соучастие или попытка соучастия со стороны спортсмена или иного лица; 

- запрещенное сотрудничество со стороны спортсмена или иного лица;  

- действия спортсмена или иного лица, направленные на воспрепятствование или 

преследование за предоставление информации уполномоченным органам. 

В отношении спортсмена действует «принцип строгой ответственности». 

Персональной обязанностью каждого спортсмена является недопущение попадания 

запрещенной субстанции в его организм, а также неиспользование запрещенного 

метода. 

Всемирное антидопинговое агентство обращает особое внимание на 

использование спортсменами пищевых добавок, так как во многих странах 

правительства не регулируют соответствующим образом их производство. Это 

означает, что ингредиенты, входящие в состав препарата, могут не соответствовать 

субстанциям, указанным на его упаковке. 

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

ним приведен в таблице № 7 

 

 

 

 

 

 

 

 

Таблица № 7 

 

 

План мероприятий, направленных на предотвращение допинга в спорте и 

борьбу с ним 
Этап 

спортивной 

подготовки 

Содержание мероприятия и его 

форма 

Сроки 

проведения 

Рекомендации по 

проведению мероприятий 
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в
к
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Веселые старты «Честная игра» 

1-2 раза в 

год 

Составление отчета о 

проведении мероприятия: 

сценарий/программа, 

фото/видео 

Теоретическое 

занятие 

«Ценности 

спорта. Честная 

игра» 

1 раза в год 

Согласовать с ответственным 

за антидопинговое 

обеспечение в регионе 

Проверка лекарственных 

препаратов 

(знакомство с международным 

стандартом «Запрещенный 

список») 

1 раз в месяц 

Научить юных спортсменов 

проверять лекарственные 

препараты через сервисы по 

проверке препаратов в виде 

домашнего задания (тренер 

называет спортсмену 2-3 

лекарственных препарата для 

самостоятельной проверки 

дома). 

Антидопинговая 

викторина 
«Играй честно» 

По 

назначению 

Проведение викторины на 

крупных спортивных 

мероприятиях в регионе 

Онлайн обучение на сайте 

РУСАДА 
1 раз в год 

Прохождение онлайн-курса – 

это неотъемлемая часть 

системы антидопингового 

образования. 

Родительское 

собрание 

«Роль 

родителей в 

процессе 

формирования 

антидопингово

й культуры» 

1-2 раза в 

год 

Включить в повестку дня 

родительского собрания 

вопрос по антидопингу. 

Использовать памятки для 

родителей. Научить 

родителей пользоваться 

сервисом по проверке 

препаратов 

Семинар для 

тренеров 

«Виды 

нарушений 

антидопинговы

х правил», 

«Роль тренера и 

родителей в 

процессе 

формирования 

антидопингово

й культуры» 

1-2 раза в 

год 

Согласовать с ответственным 

за антидопинговое 

обеспечение в Ивановской 

области 
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Веселые старты «Честная игра» 
1-2 раза в 

год 

Предоставление отчета о 

проведении мероприятия: 

сценарий/программа, 

фото/видео. 

Онлайн обучение на сайте 

РУСАДА 
1 раз в год 

Прохождение онлайн-курса – 

это неотъемлемая часть 



системы антидопингового 

образования. 

Антидопинговая 

викторина «Играй честно» 

По 

назначению 

Проведение викторины на 

крупных спортивных 

мероприятиях в регионе 

Семинар для 

спортсменов и 

тренеров 

«Виды 

нарушений 

антидопинговы

х правил» 

«Проверка 

лекарственных 

средств» 

1-2 раза в 

год 

Согласовать с ответственным 

за антидопинговое 

обеспечение в субъекте 

Российской Федерации 

Родительское 

собрание 

«Роль 

родителей в 

процессе 

формирования 

антидопингово

й культуры» 

1-2 раза в 

год 

Включить в повестку дня 

родительского собрания 

вопрос по антидопингу. 

Использовать памятки для 

родителей. Научить 

родителей пользоваться 

сервисом по проверке 

препаратов 

Э
та

п
ы

 с
о
в
ер

ш
ен

ст
в
о
в
ан

и
я
 

сп
о
р
ти

в
н

о
го

 

м
ас

те
р
ст

в
а 

и
 в

ы
сш

ег
о
 

сп
о
р
ти

в
н

о
го

 м
ас

те
р
ст

в
а 

Онлайн обучение на сайте 

РУСАДА 
1 раз в год 

Прохождение онлайн-курса – 

это неотъемлемая часть 

системы антидопингового 

образования. 

Семинар 

«Виды 

нарушений 

антидопинговы

х правил» 

«Процедура 

допинг 

контроля» 

«Подача 

запроса на ТИ» 

«Система 

АДАМС» 

1-2 раза в 

год 

Согласовать с ответственным 

за антидопинговое 

обеспечение в субъекте 

Российской Федерации 

 

2.7. Планы инструкторской и судейской практики. 

 

Навыки работы инструктора осваиваются на тренировочном этапе спортивной 

подготовки (этапе спортивной специализации). На этапах совершенствования 

спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства эти навыки закрепляются. 

Для проведения занятий по инструкторской и судейской практике обучающиеся 

привлекаются в качестве помощников тренера-преподавателя. Во время занятий у 

обучающихся вырабатываются способность наблюдать за выполнением упражнений и 

соревновательных программ другими спортсменами, находить и анализировать 

ошибки, предлагать способы их устранения. 

Обучающиеся, работая в качестве помощника тренера-преподавателя, должны 

уметь подбирать упражнения для разминки, составлять конспекты занятий, комплексы 



тренировочных упражнений, проводить учебно-тренировочные занятия в группах этапа 

начальной подготовки и тренировочного этапа (этапа спортивной специализации). 

На этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного 

мастерства обучающиеся привлекаются к судейству школьных, межшкольных, 

городских соревнований в качестве судей. Они должны знать правила соревнований, 

обязанности судей, работу секретариата, а также правила оценки упражнений, 

выполненных спортсменами. 

Результатом инструкторской и судейской практики должно являться присвоение 

обучающиеся групп совершенствования спортивного мастерства и высшего 

спортивного мастерства званий инструкторов по спорту и судей по спорту. 

Судейская категория присваивается после прохождения судейского семинара и 

сдачи экзамена. 

План инструкторской и судейской практики приведен в таблице № 8 

 

Таблица № 8  

План инструкторской и судейской практики 
№ 

п/п 
Задачи Виды практических заданий Ответственные 

Учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) 

1 

Освоение методики 

проведения на 

тренировочных занятиях по 

избранному виду спорта. 

 

Выполнение необходимы 

требования для присвоения 

звания инструктора. 

- самостоятельное проведение 

подготовительной части 

тренировочного занятия; 

- самостоятельное проведение занятий 

по физической подготовке; 

- обучение основным техническим 

элементам и приемам; 

- составление комплексов упражнений 

для развития физических качеств; 

- подбор упражнений для 

совершенствования техники; 

- ведение дневника самоконтроля 

тренировочных занятий. 

Тренеры-

преподаватели, 

инструкторы 

методисты 

Этап совершенствования спортивного мастерства, этап высшего спортивного мастерства 

2 

Освоение методики 

проведения спортивно- 

массовых мероприятий в 

физкультурно- спортивной 

организации или 

образовательном учреждении 

организация и проведение спортивно-

массовых мероприятий под 

руководством тренера 

Тренеры-

преподаватели, 

инструкторы 

методисты 

3 

Выполнение необходимых 

требований для присвоения 

звания судьи по спорту 

судейство соревнований в 

физкультурно-спортивных 

организациях 

Тренеры-

преподаватели 

2.8. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств. 

Восстановление спортивной работоспособности и нормального 

функционирования организма после учебно-тренировочных и соревновательных 

нагрузок является неотъемлемой составной частью системы подготовки и 

высококвалифицированных и юных спортсменов. Выбор средств восстановления 



определяется возрастом, квалификацией, индивидуальными особенностями 

обучающихся, этапом подготовки, задачами учебно-тренировочного процесса, 

характером и особенностями построения учебно-тренировочных нагрузок.  

Величина учебно-тренировочных нагрузок и повышение уровня тренированности 

зависят от темпов восстановительных процессов в организме обучающихся. Средства 

восстановления подразделяют на: педагогические, психологические, медико-

биологические и гигиенические. 

Педагогические средства являются основными, так как при нерациональном 

построении тренировки остальные средства оказываются неэффективными. 

Факторы педагогического воздействия, обеспечивающие восстановление 

работоспособности: 

- рациональное сочетание тренировочных средств разной направленности; 

- правильное сочетание нагрузки и отдыха как в учебно-тренировочном занятии, 

так в целостном учебно-тренировочном процессе; 

- введение специальных профилактических разгрузок; 

- выбор оптимальных интервалов и видов отдыха; 

- оптимальное использование средств переключения видов спортивной 

деятельности; 

- полноценные разминки и заключительные части учебно-тренировочных 

занятий; 

- использование методов физических упражнений, направленных на 

стимулирование восстановительных процессов (дыхательные упражнения, упражнения 

на расслабления и т. п.); 

- корригирующие упражнения для позвоночника и стопы; 

- повышение эмоционального фона учебно-тренировочных занятий; 

- эффективная индивидуализация учебно-тренировочных занятий; 

- соблюдение режима дня. 

К психологическим средствам относят: психорегулирующие тренировки, 

разнообразный досуг, комфортабельные условия быта, создание положительного 

эмоционального фона во время отдыха, музыкальные воздействия, переключение 

внимания, мыслей, самоуспокоение, самоободрение, самоприказы, идеомоторная 

тренировка, отвлекающие мероприятия (чтение книг, слушание музыки, экскурсии, 

посещение музеев, выставок, театров). 

Восстановительные мероприятия проводят не только во время проведения 

учебно-тренировочного процесса и соревнований (отдых между выполнениями 

упражнений), но и в свободное время. 

Широчайший спектр воздействия на утомленный организм оказывают медико-

биологические средства: 

- рациональное питание с использованием продуктов повышенной биологической 

ценности; 

- поливитаминные комплексы; 

- различные виды массажа (ручной, вибрационный, точечный);  

- ультрафиолетовое облучение, электрофорез и другие физиотерапевтические 

процедуры; 

- контрастные ванны и души, сауна. 



С ростом объема средств специальной физической подготовки, интенсивности 

учебно-тренировочного процесса, соревновательной практики необходимо увеличивать 

время, отводимое на восстановление организма обучающихся. На тренировочных 

этапах при увеличении соревновательных режимов тренировки могут применяться 

медико-биологические средства восстановления. 

Эффективное использование медико-биологических средств восстановления и 

повышения работоспособности возможно лишь при их сочетании с психологическими 

средствами в рационально построенной системе тренировки. 

Особо важное значение медико-биологические средства приобретают при двух- и 

трехразовых учебно-тренировочных занятиях в день, при выраженном утомлении, 

вызванном соревнованиями или прикидками. Роль этих средств наиболее заметна в 

турнирных соревнованиях и многократных стартах в течение дня. 

Наиболее действенное влияние на восстановление оказывают банные процедуры, 

которые стимулируют деятельность сердца, вследствие чего кровь обильно орошает не 

только кожу, подкожную клетчатку, но и мышцы, суставы, спинной мозг и головной 

мозг, легкие, нервы, увеличивается воздействие кислорода. Под воздействием банных 

процедур включаются в работу потовые железы, благодаря чему из организма 

выводятся шлаки, чем облегчается работа почек и улучшается солевой обмен. Особенно 

ценно то, что в движение приходит депонированная (резервная) кровь, богатая 

ценнейшими питательными веществами. 

Помимо этого, важно учитывать оптимизацию внешних условий, которые могут 

отрицательно влиять на психическую сферу и функциональные возможности 

обучающегося. Сюда входят гигиенические требования к освещенности, окраске стен и 

пола. В зависимости от вида спорта и условий проведения занятий организуются 

специальные места для отдыха и отключения в интервалах между большими нагрузками 

и по окончании занятий. 

Необходимо соблюдать гигиенические требования к местам проведения занятий, 

соревнований и отдыха. Они не только оказывают влияние на течение 

восстановительных процессов, но и играют важную роль в предотвращении травм и 

заболеваний опорно-двигательного аппарата, снятия эмоционального напряжения.  

Основной путь оптимизации восстановительных процессов на этапе начальной 

подготовки являются рациональная тренировка и режим спортсменов, 

предусматривающие интервалы отдыха, достаточные для естественного протекания 

восстановительных процессов, полноценное питание. Из дополнительных средств 

восстановления рекомендуется систематическое применение водных процедур 

гигиенического и закаливающего характера, витаминизация с учетом сезонных 

изменений. Релаксация и дыхательные упражнения.  

На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации), этапе 

совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства 

применяется значительно более широкий арсенал восстановительных мероприятий. 

Помимо педагогических средств, широко используются медико-биологические и 

психологические средства. Для восстановления работоспособности обучающихся 

Учреждения необходимо использовать широкий круг средств и мероприятий 

(педагогических, гигиенических, психологических и медико-биологических) с учетом 

возраста, спортивного стажа, квалификации и индивидуальных особенностей 



обучающихся, а также методические рекомендации по использованию средств 

восстановления.  

Общие методические рекомендации.  

Постоянное применение одного и того же средства восстановления уменьшает 

восстановительный эффект, так как организм адаптируется к средствам локального 

воздействия. К средствам общего воздействия (баня, сауна в сочетании с водными 

процедурами, общий ручной массаж, плавание и др.) адаптация организма происходит 

постепенно. В этой связи использование комплекса, а не отдельных средств даёт 

больший эффект. 

Средства восстановления используют лишь при снижении спортивной 

работоспособности или при ухудшении переносимости тренировочных нагрузок. В тех 

случаях, когда восстановление работоспособности осуществляется естественным 

путём, дополнительные восстановительные средства могут привести к снижению 

учебно-тренировочного эффекта и ухудшению тренированности. 

 

Примерный план медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств приведен в таблице № 9 

Таблица № 9 

План медицинских, медико-биологических мероприятий  

и применения восстановительных средств  

Наименование мероприятия 
Сроки 

проведения 
Ответственные 

Психолого-педагогические и медико- биологические средства:  

 - упражнения на растяжение; 

- разминка; 

- массаж: восстановительный массаж, возбуждающий 

точечный массаж в сочетании с классическим массажем 

(встряхивание, разминание), локальный массаж; 

 - искусственная активизация мышц; 

 - психорегуляция мобилизующей направленности; 

- чередование учебно-тренировочных нагрузок по характеру и 

интенсивности; 

- комплекс восстановительных упражнений; 

 - ходьба, дыхательные упражнения; 

- душ теплый/прохладный; 

- душ теплый/умеренно холодный/ теплый; 

- сеансы аэроионотерапии;  

- психорегуляция реституционной направленности; 

- сбалансированное питание, витаминизация, щелочные 

минеральные воды 

В течение 

года 

Тренеры-

преподаватели, 

медицинские 

работники 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

III. СИСТЕМА КОНТРОЛЯ 

 

3.1. Требования к результатам прохождения дополнительной образовательной 

программы спортивной подготовки, в том числе к участию в спортивных 

соревнованиях: 

 

 На этапе начальной подготовки: 

- изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом; 

- повысить уровень физической подготовленности; 

- овладеть основами техники вида спорта «лыжные гонки»; 

- получить общие знания об антидопинговых правилах; 

- соблюдать антидопинговые правила; 

- принять участие в официальных спортивных соревнованиях, начиная со второго 

года; 

- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам 

спортивной подготовки; 



- получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), необходимый 

для зачисления и перевода на учебно-тренировочной этап (этап спортивной 

специализации). 

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

психологической подготовленности; 

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

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

спортивных соревнованиях; 

- соблюдать режим учебно-тренировочных занятий; 

- изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля; 

- овладеть общими теоретическими знаниями о правилах вида спорта «лыжные 

гонки»; 

- изучить антидопинговые правила; 

- соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам 

спортивной подготовки; 

- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

спортивных соревнований муниципального образования на первом и втором году; 

- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

спортивных соревнований субъекта Российской Федерации, начиная с третьего года; 

- получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), необходимый 

для зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного мастерства. 

 

 

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

психологической подготовленности; 

- соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную 

подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и питания; 

- приобрести знания и навыки оказания первой доврачебной помощи; 

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

- выполнить план индивидуальной подготовки; 

- закрепить и углубить знания антидопинговых правил; 

- соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам 

спортивной подготовки; 

- демонстрировать высокие спортивные результаты в официальных спортивных 

соревнованиях; 

- показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного разряда 

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

- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

межрегиональных спортивных соревнований; 

- получить уровень спортивной квалификации (спортивное звание), необходимый 

для зачисления и перевода на этап высшего спортивного мастерства. 



На этапе высшего спортивного мастерства: 

- совершенствовать уровень общей физической и специальной физической, 

технической, тактической, теоретической и психологической подготовленности; 

- соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную 

подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и питания; 

- выполнить план индивидуальной подготовки; 

- знать и соблюдать антидопинговые правила, не иметь нарушений таких правил; 

- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам 

спортивной подготовки; 

- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

всероссийских спортивных соревнований; 

- показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного звания 

«мастер спорта России» или выполнить нормы и требования, необходимые для 

присвоения спортивного звания «мастер спорта России международного класса» не 

реже одного раза в два года; 

- достичь результатов уровня спортивной сборной команды Ивановской области 

и (или) спортивной сборной команды Российской Федерации; 

- демонстрировать высокие спортивные результаты в межрегиональных, 

всероссийских и международных официальных спортивных соревнованиях. 

 

 

 

3.2. Оценка результатов освоения Программы. 

 

 Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией 

обучающихся на основе разработанных комплексов контрольных упражнений, перечня 

тестов и (или) вопросов по видам подготовки, не связанным с физическими нагрузками, 

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 приведены в 

таблицах № 10, № 11, № 12. № 13. 

Таблица № 10  

Нормативы общей физической подготовки для зачисления и перевода на 

этап начальной подготовки по виду спорта «лыжные гонки» 
№ 

п/п 

Упражнения Единица 

измерения 

Норматив до года 

обучения 

Норматив свыше года 

обучения 

мальчики  девочки  мальчики  девочки  

 1. Нормативы общей физической подготовки  

1.1.  Бег на 60 м  с  
не более  не более  

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

1.2.  см  не менее  не менее  



Прыжок в длину с 

места толчком двумя 

ногами  

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 № 11  

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и уровень 

спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и перевода на 

учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) по виду спорта 

«лыжные гонки» 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

юноши девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1.  Бег на 100 м с 
не более 

16,0 16,8 

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  

Период обучения на этапе спортивной 

подготовки (до двух лет) 

спортивные разряды: 

- «третий юношеский спортивный разряд»; 

- «второй юношеский спортивный разряд»; 

- «первый юношеский спортивный разряд». 

Период обучения на этапе спортивной 

подготовки (свыше двух лет)  

спортивные разряды: 

- «третий спортивный разряд»; 

 - «второй спортивный разряд»; 

 - «первый спортивный разряд». 

  

Таблица № 12 



Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и уровень 

спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и перевода на 

этап совершенствования спортивного мастерства по виду спорта «лыжные 

гонки» 

№  

п/п  
Упражнения  

Единица 

измерения  

Норматив  

юноши  девушки  

 1. Нормативы общей физической подготовки  

1.1.  Бег на 2000 м  мин, с  
не более  

-  8.35  

1.2.  Бег на 3000 м  мин, с  
не более  

9.40  -  

 2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1.  Бег на лыжах. Классический стиль 5 км  
мин, с  не более  

 -  17.40  

2.2.  Бег на лыжах. Классический стиль 10 км  мин, с  
не более  

31.00  -  

2.3.  Бег на лыжах. Свободный стиль 5 км  мин, с  
не более  

-   17.00   

2.4.  Бег на лыжах. Свободный стиль 10 км  мин, с  
не более  

28.30  -  

 3. Уровень спортивной квалификации (спортивные разряды)  

3.1. Спортивный разряд «кандидат в мастера спорта»  

 

 

 

Таблица №13 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и уровень 

спортивной квалификации (спортивное звание) для зачисления и перевода на 

этап высшего спортивного мастерства по виду спорта «лыжные гонки» 

№  

п/п  
Упражнения  

Единица 

измерения  

Норматив  

мужчины  женщины  

 1. Нормативы общей физической подготовки  

1.1.  Бег на 2000 м  мин, с  
не более  

-  8.15  

1.2.  Бег на 3000 м  мин, с  
не более  

9.20  -  

 2. Нормативы специальной физической подготовки  

2.2.  Бег на лыжах. Классический стиль 5 км  мин, с  
не более  

-  17.20  

2.3.  Бег на лыжах. Классический стиль 10 км  мин, с  
не более  

30.30  -  

2.5.  Бег на лыжах. Свободный стиль 5 км  мин, с  
не более  

-   16.40   



2.6.  Бег на лыжах. Свободный стиль 10 км  мин, с  
не более  

28.00  -  

 3. Уровень спортивной квалификации (спортивное звание)  

3.1. Спортивное звание «мастер спорта России»  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

IV. РАБОЧАЯ ПРОГРАММА ПО ВИДУ СПОРТА 

 (СПОРТИВНОЙ ДИСЦИПЛИНЕ) 

 

4.1. Программный материал для учебно-тренировочных занятий 

 

На этапе начальной подготовки: 

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 пересеченной местности, имитационные 

упражнения, кроссовая подготовка, ходьба, преимущественно направленные на 

увеличение аэробной производительности организма и развитие волевых качеств, 

специфических для лыжника-гонщика. Комплексы специальных упражнений на лыжах 

и лыжероллерах для развития силовой выносливости мышц ног и плечевого пояса. 

Техническая подготовка. 



Обучение общей схеме передвижений классическими лыжными ходами. 

Обучение специальным подготовительным упражнениям, направленным на овладение 

рациональной техникой скользящего шага, на развитие равновесия при одноопорном 

скольжении, на согласованную работу рук и ног при передвижении попеременным 

двухшажным ходом. Совершенствование основных элементов техники классических 

лыжных ходов в облегченных условиях. Обучение технике спуска со склонов в высокой, 

средней и низкой стойках. Обучение преодолению подъемов «елочкой», 

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

«плугом», «упором», «поворотом», соскальзыванием, падением. Обучение поворотам 

на месте и в движении. Знакомство с основными элементами конькового хода. 

Контрольные упражнения и соревнования. 

Упражнения для оценки разносторонней физической подготовленности (общей 

выносливости, быстроты, скоростно-силовых способностей); участие в соревнованиях 

по ОФП и по лыжным гонкам в годичном цикле в соответствии с требованиями к объему 

соревновательной деятельности на этапе начальной подготовки. 

 На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации 1-2 год 

обучения). 

 Эффективность спортивной тренировки на данном этапе обусловлена рациональным 

сочетанием процессов овладения техникой лыжных ходов и физической подготовки 

обучающегося. 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 объем 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 объема без 

форсирования общей интенсивности тренировки. 

Физическая подготовка 

Физическая подготовка приведена в таблицах № 14, № 15 

Таблица №14 

Допустимые объемы основных средств подготовки 

Показатель 

Юноши Девушки 

Год обучения 

1-й 2-й 1-й 1-й 

Общий объем циклической нагрузки, 

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

Объем лыжной подготовки, км  700-900 900-1200 600-700 700-1000 

Объем лыжероллерной подготовки, км  300-400 500-700 200-300 400-500 

Объем бега, ходьбы, имитации, км  1100-1200 1200-1400 1000-1100 1100-1200 

 

 

Таблица №15 

Классификация интенсивности тренировочных нагрузок  

на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) 



Зона 

интенсивности  
Интенсивность 

нагрузки  
% от соревновательной 

скорости  
чcс,  

уд./мин  
La, мМоль/л  

IV  Максимальная  >106  >190  >13  
III  Высокая  91-105  179-189  8-12  
II  Средняя  76-90  151-178  4-7  
I  Низкая  <75  <150  <3  

       

      Техническая подготовка. 

Основной задачей технической подготовки на этапе 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 ее 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 этой целью применяется 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 приемы, 

например лидирование - для формирования скоростной техники, создание облегченных 

условий для отработки отдельных элементов и деталей, а также затрудненных условий 

для закрепления и совершенствования основных технических действий при 

передвижении классическими и коньковыми лыжными ходами. 

 На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации 3-5 год 

обучения). 

 Данный этап приходится на период, когда в основном завершается формирование всех 

функциональных систем обучающегося, обеспечивающих высокую работоспособность 

и резистентность организма по отношению к неблагоприятным факторам, 

проявляющимся в процессе напряженной тренировки. Удельный вес специальной 

подготовки неуклонно возрастает за счет 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 обучающийся начинает совершенствовать 

свои тактические способности, овладевает умением оперативно решать двигательные 

задачи, возникающие в процессе гонки.  

Физическая подготовка 

 Физическая подготовка приведена в таблицах № 16, № 17 

Таблица №16 

Допустимые объемы основных средств подготовки 



Показатели 

Юноши Девушки 

Год обучения 

3-й 4-й 5-й 3-й 4-й 5-й 

Общий объем нагрузки, км 
3400-

3700 

5800-

4300 

4400-

5500 

2800-

3100 

3200-

3600 

3700-

4500 

Объем лыжной подготовки, км 
1300-

1400 

1500-

1700 

1800-

2500 

1100-

1200 

1300-

1400 

1500-

2000 

Объем роллерной подготовки, км 800-900 
1000-

1100 

1200-

1400 
600-700 800-900 

1000-

1100 

Объем бега, имитации, км 
1300-

1400 

1300-

1500 

1400-

1600 

1100-

1200 

1100-

1300 

1200-

1400 

 

Таблица №17 

Классификация интенсивности тренировочных нагрузок  

       на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) 
Зона 

интенсивности  
Интенсивность 

нагрузки  
% от соревновательной 

скорости  
чcс,  

уд./мин  
La, мМоль/л  

IV  Максимальная  >106  >185  >15  
III  Высокая  91-105  175-184  8-14  
II  Средняя  76-90  145-174  4-7  
I  Низкая  <75  <144  <3  

 

Техническая подготовка. 

Основной задачей технической подготовки на этапе является достижение 

автоматизма и стабилизации двигательных действий обучающихся, совершенствование 

координационной и ритмической структуры при передвижении классическими и 

коньковыми лыжными ходами. 

Также пристальное внимание продолжает уделяться совершенствованию 

отдельных деталей, отработке четкого выполнения подседания, эффективного 

отталкивания и скольжения, активной постановке лыжных палок, овладению жесткой 

системой рука - туловище. В тренировке широко используется многократное 

повторение технических элементов в стандартных и вариативных условиях до 

достижения необходимой согласованности движений по динамическим и 

кинематическим характеристикам. На этапе углубленной тренировки техническое 

совершенствование теснейшим образом связано с процессом развития двигательных 

качеств и уровнем функционального состояния организма обучающегося. В этой связи 

техника должна совершенствоваться при различных состояниях, в том числе и в 

состоянии компенсированного и явного утомления. В этом случае у обучающегося 

формируется рациональная и лабильная техника с широким спектром компенсаторных 

колебаний в основных характеристиках структуры движений. 

 На этапе совершенствования спортивного мастерства и этапе высшего 

спортивного мастерства. 

Данные этапы в лыжных гонках совпадают с возрастом достижения первых больших 

успехов (выполнение 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. Обучающиеся используют весь комплекс 

наиболее эффективных специальных средств, методов и организационных форм 

тренировки. 

Важное место в тренировке занимает организованная подготовка на учебно-

тренировочных сборах, что позволяет значительно увеличить как общее количество 

учебно-тренировочных занятий, так и занятий с повышенными нагрузками. 

Продолжается совершенствование спортивной техники. При этом особое внимание 

уделяется ее индивидуализации и повышению надежности в экстремальных условиях 

спортивных состязаний. Обучающийся должен овладеть всем арсеналом средств и 

методов ведения тактической борьбы в гонке. 

 

 

 

 

 

 

 

      Физическая подготовка 

Физическая подготовка приведена в таблицах № 18, № 19 

 

 

Таблица №18 

Допустимые объемы основных средств подготовки 

Показатель 

Юноши Девушки 

Год обучения 

1-й  2-й  1-й  2-й  
Общий объем циклической нагрузки, км  5300-6200 6300-7200 4300-5000 5200-5600 
Объем лыжной подготовки, км  2300-2800 2900-3200 2000-2300 2400-2600 
Объем лыжероллерной подготовки, км  1400-1600 1500-1800 1100-1200 1300-1400 
Объем бега, ходьбы, имитации, км  1600-1800  1900-2200  1200-1400  1500-1700  

 

Таблица №19 

Классификация интенсивности тренировочных нагрузок  

        на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) 
Зона 

интенсивности  
Интенсивность 

нагрузки  
% от соревновательной 

скорости  
чcс,  

уд./мин  
La, мМоль/л  

IV  Максимальная  106 < 183 < 15 < 
III  Высокая  95 - 105 172 - 182 8 - 14 
II  Средняя  81 - 94 141 - 171 4 - 7 
I  Низкая  80 > 140 > 3 > 

 

 

Техническая подготовка. 

На данном этапе целью технической подготовки является достижение 

вариативного навыка и его реализация. 



Эта стадия технического совершенствования охватывает весь период дальнейшей 

подготовки обучающегося, пока он стремится к улучшению своих результатов. 

Педагогические задачи технической подготовки на этапах сводятся к следующим: 

- совершенствование технического мастерства с учетом индивидуальных 

особенностей обучающегося и всего многообразия условий, характерных для 

соревновательной деятельности лыжника; 

- обеспечение максимальной согласованности двигательной и вегетативных 

функций, совершенствование способности к максимальной реализации 

функционального потенциала (силового, скоростного, энергетического и др.) при 

передвижении классическим и коньковым стилями; 

- эффективное применение всего арсенала технических элементов при 

изменяющихся внешних условиях и различном функциональном состоянии организма 

обучающегося в процессе лыжной гонки.  

На этих этапах совершенствование технического мастерства, как правило, 

проводится в ходе выполнения основной тренировочной нагрузки. В подготовительном 

периоде широко используются различные специальные подготовительные упражнения 

без приспособлений (имитационные), с приспособлениями (лыжероллеры, роликовые 

коньки, лыжи). С выходом на снег (в процессе вкатывания) совершенствование техники 

осуществляется с интенсивностью, не превышающей 75 - 80% от соревновательной 

скорости. По мере восстановления двигательного навыка совершенствование техники 

проводится на повышенных, соревновательных скоростях и в различных условиях 

передвижения. В тренировку включаются участки трассы с различным профилем, 

состоянием лыжни, микрорельефом. Особое внимание уделяется совершенствованию 

техники под влиянием утомления. У обучающихся, овладевших достаточным уровнем 

технического мастерства, отмечается высокая степень совершенства 

специализированных восприятий (чувства ритма, чувства развиваемых усилий, чувства 

снега), а также способности управлять движениями за счет реализации основной 

информации, поступающей от рецепторов мышц, связок сухожилий, вестибулярного 

аппарата. 

4.2. Учебно-тематический план 

 

Учебно-тематический план приведен в таблицах № 20 

 

 

Таблица №20 

Учебно-тематический план 
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Краткое содержание 
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 Всего на этапе начальной подготовки до одного года обучения/ свыше одного года обучения: 
≈ 120/180 мин. 



История 

возникновения вида 

спорта и его развитие 

≈ 13/20 сентябрь 

Зарождение и развитие вида спорта. 

Автобиографии выдающихся спортсменов. 

Чемпионы и призеры Олимпийских игр. 

Физическая культура 

– важное средство 

физического развития 

и укрепления 

здоровья человека 

≈ 13/20 октябрь 

Понятие о физической культуре и спорте. Формы 

физической культуры. Физическая культура как 

средство воспитания трудолюбия, 

организованности, воли, нравственных качеств и 

жизненно важных умений и навыков. 

Гигиенические 

основы физической 

культуры и спорта, 

гигиена обучающихся 

при занятиях 

физической культурой 

и спортом 

≈ 13/20 ноябрь 

Понятие о гигиене и санитарии. Уход за телом, 

полостью рта и зубами. Гигиенические требования 

к одежде и обуви. Соблюдение гигиены на 

спортивных объектах. 

Закаливание 

организма 
≈ 13/20 декабрь 

Знания и основные правила закаливания. 

Закаливание воздухом, водой, солнцем. 

Закаливание на занятиях физической культуры и 

спортом.  

Самоконтроль в 

процессе занятий 

физической культуры 

и спортом 

≈ 13/20 январь 

Ознакомление с понятием о самоконтроле при 

занятиях физической культурой и спортом. 

Дневник самоконтроля. Его формы и содержание. 

Понятие о травматизме. 

Теоретические основы 

обучения базовым 

элементам техники и 

тактики вида спорта 

≈ 13/20 май 
Понятие о технических элементах вида спорта. 

Теоретические знания по технике их выполнения. 

Теоретические основы 

судейства. Правила 

вида спорта 

≈ 14/20 июнь 

Понятийность. Классификация спортивных 

соревнований. Команды (жесты) спортивных 

судей. Положение о спортивном соревновании. 

Организационная работа по подготовке 

спортивных соревнований. Состав и обязанности 

спортивных судейских бригад. Обязанности и 

права участников спортивных соревнований. 

Система зачета в спортивных соревнованиях по 

виду спорта. 

Режим дня и питание 

обучающихся 
≈ 14/20 август 

Расписание учебно-тренировочного и учебного 

процесса. Роль питания в жизнедеятельности. 

Рациональное, сбалансированное питание. 

Оборудование и 

спортивный 

инвентарь по виду 

спорта 

≈ 14/20 
ноябрь-

май 

Правила эксплуатации и безопасного 

использования оборудования и спортивного 

инвентаря. 
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Всего на учебно-тренировочном этапе до трех лет обучения/ свыше трех лет обучения: ≈ 

600/960 мин. 

Роль и место 

физической культуры 

в формировании 

личностных качеств 

≈ 70/107 сентябрь 

Физическая культура и спорт как социальные 

феномены. Спорт – явление культурной жизни. 

Роль физической культуры в формировании 

личностных качеств человека. Воспитание 

волевых качеств, уверенности в собственных 

силах. 



История 

возникновения 

олимпийского 

движения 

≈ 70/107 октябрь 

Зарождение олимпийского движения. 

Возрождение олимпийской идеи. Международный 

Олимпийский комитет (МОК). 

Режим дня и питание 

обучающихся 
≈ 70/107 ноябрь 

Расписание учебно-тренировочного и учебного 

процесса. Роль питания в подготовке 

обучающихся к спортивным соревнованиям. 

Рациональное, сбалансированное питание. 

Физиологические 

основы физической 

культуры 

≈ 70/107 декабрь 

Спортивная физиология. Классификация 

различных видов мышечной деятельности. 

Физиологическая характеристика состояний 

организма при спортивной деятельности. 

Физиологические механизмы развития 

двигательных навыков. 

Учет 

соревновательной 

деятельности, 

самоанализ 

обучающегося 

≈ 70/107 январь 
Структура и содержание Дневника обучающегося. 

Классификация и типы спортивных соревнований.  

Теоретические основы 

технико-тактической 

подготовки. Основы 

техники вида спорта 

≈ 70/107 май 

Понятийность. Спортивная техника и тактика. 

Двигательные представления. Методика обучения. 

Метод использования слова. Значение 

рациональной техники в достижении высокого 

спортивного результата.  

Психологическая 

подготовка 
≈ 60/106 

сентябрь- 

апрель 

Характеристика психологической подготовки. 

Общая психологическая подготовка. Базовые 

волевые качества личности. Системные волевые 

качества личности 

Оборудование, 

спортивный 

инвентарь и 

экипировка по виду 

спорта 

≈ 60/106 
декабрь-

май 

Классификация спортивного инвентаря и 

экипировки для вида спорта, подготовка к 

эксплуатации, уход и хранение. Подготовка 

инвентаря и экипировки к спортивным 

соревнованиям.  

Правила вида спорта ≈ 60/106 
декабрь - 

май 

Деление участников по возрасту и полу. Права и 

обязанности участников спортивных 

соревнований. Правила поведения при участии в 

спортивных соревнованиях. 
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Всего на этапе совершенствования спортивного мастерства: ≈ 1200 мин. 

Олимпийское 

движение. Роль и 

место физической 

культуры в обществе. 

Состояние 

современного спорта 

≈ 200 сентябрь 

Олимпизм как метафизика спорта. 

Социокультурные процессы в современной 

России. Влияние олимпизма на развитие 

международных спортивных связей и системы 

спортивных соревнований, в том числе, по виду 

спорта. 

Профилактика 

травматизма. 

Перетренирован-

ность/ 

недотренирован- 

ность 

≈ 200 октябрь 

Понятие травматизма. Синдром 

«перетренированности». Принципы спортивной 

подготовки. 



Учет 

соревновательной 

деятельности, 

самоанализ 

обучающегося 

≈ 200 ноябрь 

Индивидуальный план спортивной подготовки. 

Ведение Дневника обучающегося. Классификация 

и типы спортивных соревнований. Понятия 

анализа, самоанализа учебно-тренировочной и 

соревновательной деятельности. 

Психологическая 

подготовка 
≈ 200 декабрь 

Характеристика психологической подготовки. 

Общая психологическая подготовка. Базовые 

волевые качества личности. Системные волевые 

качества личности. Классификация средств и 

методов психологической подготовки 

обучающихся. 

Подготовка 

обучающегося как 

многокомпо-нентный 

процесс 

≈ 200 январь 

Современные тенденции совершенствования 

системы спортивной тренировки. Спортивные 

результаты – специфический и интегральный 

продукт соревновательной деятельности. Система 

спортивных соревнований. Система спортивной 

тренировки. Основные направления спортивной 

тренировки. 

Спортивные 

соревнования как 

функциональное и 

структурное ядро 

спорта 

≈ 200 
февраль - 

май 

Основные функции и особенности спортивных 

соревнований. Общая структура спортивных 

соревнований. Судейство спортивных 

соревнований. Спортивные результаты. 

Классификация спортивных достижений. 

Восстановительные 

средства и 

мероприятия 

в переходный 

период спортивной 

подготовки 

Педагогические средства восстановления: 

рациональное построение учебно-тренировочных 

занятий; рациональное чередование 

тренировочных нагрузок различной 

направленности; организация активного отдыха. 

Психологические средства восстановления: 

аутогенная тренировка; психорегулирующие 

воздействия; дыхательная гимнастика. Медико-

биологические средства восстановления: питание; 

гигиенические и физиотерапевтические 

процедуры; баня; массаж; витамины. Особенности 

применения восстановительных средств. 
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Всего на этапе высшего спортивного мастерства: ≈ 600 

Физическое, 

патриотическое, 

нравственное, 

правовое и 

эстетическое 

воспитание в спорте. 

Их роль и содержание 

в спортивной 

деятельности 

≈ 120 сентябрь 

Задачи, содержание и пути патриотического, 

нравственного, правового и эстетического 

воспитания на занятиях в сфере физической 

культуры и спорта. Патриотическое и 

нравственное воспитание. Правовое воспитание. 

Эстетическое воспитание. 

Социальные функции 

спорта 
≈ 120 октябрь 

Специфические социальные функции спорта 

(эталонная и эвристическая). Общие социальные 

функции спорта (воспитательная, 

оздоровительная, эстетическая функции). 

Функция социальной интеграции и социализации 

личности. 



Учет 

соревновательной 

деятельности, 

самоанализ 

обучающегося 

≈ 120 ноябрь 

Индивидуальный план спортивной подготовки. 

Ведение Дневника обучающегося. Классификация 

и типы спортивных соревнований. Понятия 

анализа, самоанализа учебно-тренировочной и 

соревновательной деятельности. 

Подготовка 

обучающегося как 

многокомпо-нентный 

процесс 

≈ 120 декабрь 

Современные тенденции совершенствования 

системы спортивной тренировки. Спортивные 

результаты – специфический и интегральный 

продукт соревновательной деятельности. Система 

спортивных соревнований. Система спортивной 

тренировки. Основные направления спортивной 

тренировки. 

Спортивные 

соревнования как 

функциональное и 

структурное ядро 

спорта 

≈ 120 май 

Основные функции и особенности спортивных 

соревнований. Общая структура спортивных 

соревнований. Судейство спортивных 

соревнований. Спортивные результаты. 

Классификация спортивных достижений. 

Сравнительная характеристика некоторых видов 

спорта, различающихся по результатам 

соревновательной деятельности 

Восстановительные 

средства и 

мероприятия 

в переходный 

период спортивной 

подготовки 

Педагогические средства восстановления: 

рациональное построение учебно-тренировочных 

занятий; рациональное чередование 

тренировочных нагрузок различной 

направленности; организация активного отдыха. 

Психологические средства восстановления: 

аутогенная тренировка; психорегулирующие 

воздействия; дыхательная гимнастика. Медико-

биологические средства восстановления: питание; 

гигиенические и физиотерапевтические 

процедуры; баня; массаж; витамины. Особенности 

применения различных восстановительных 

средств. Организация восстановительных 

мероприятий в условиях учебно-тренировочных 

мероприятий 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

V. ОСОБЕННОСТИ ОСУЩЕСТВЛЕНИЯ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ ПО 

ОТДЕЛЬНЫМ СПОРТИВНЫМ ДИСЦИПЛИНАМ 

 
       Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным спортивным 

дисциплинам вида спорта «лыжные гонки» основаны на особенностях вида спорта 

«лыжные гонки» и его спортивных дисциплин. Реализация Программы проводится с 

учетом этапа спортивной подготовки и спортивных дисциплин вида спорта «лыжные 

гонки», по которым осуществляется спортивная подготовка. 

Перечень спортивных дисциплин по лыжным гонкам (в соответствии с 

Всероссийским реестром видов спорта) представлен в таблице № 21. 

 

Таблица №21  

Дисциплины вида спорта – лыжные гонки  
(номер - код – 031 000 5 6 1 1 Я) 

Наименование спортивной дисциплины Номер-код спортивной дисциплины 

классический стиль - спринт 031 023 3 6 1 1 Я 

классический стиль 0,5 км 031 001 3 8 1 1 Н 

классический стиль 1 км 031 002 3 8 1 1 Н 

классический стиль 3 км 031 003 3 8 1 1 Н 

классический стиль 5 км 031 004 3 8 1 1 С 

классический стиль 7,5 км 031 042 3 8 1 1 Н 

классический стиль 10 км 031 005 3 6 1 1 Я 

классический стиль 15 км 031 006 3 6 1 1 Я 

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 

 

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. 

Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти 

спортивную подготовку, должно достичь установленного возраста в календарный год 

зачисления на соответствующий этап спортивной подготовки. 

Возраст обучающихся на этапах совершенствования спортивного мастерства и 

высшего спортивного мастерства не ограничивается при условии вхождения их в список 

кандидатов в спортивную сборную команду субъекта Российской Федерации по виду 

спорта «лыжные гонки» и участия в официальных спортивных соревнованиях по виду 

спорта «лыжные гонки» не ниже всероссийского уровня. 

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

условий проведения спортивных соревнований подготовка обучающихся 

осуществляется на основе обязательного соблюдения требований безопасности, 

учитывающих особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта «лыжные гонки». 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

VI. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ДОПОЛНИТЕЛЬНОЙ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ 

ПРОГРАММЫ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ  
 

6.1. Требования к материально-техническим условиям спортивной подготовки. 

 

Требования к материально-техническим условиям реализации этапов спортивной 

подготовки предусматривают (в том числе на основании договоров, заключенных в 

соответствии с гражданским законодательством Российской Федерации, существенным 

условием которых является право пользования соответствующей материально-

технической базой и (или) объектом инфраструктуры): 

- наличие лыжной трассы; 

- наличие лыже-роллерной трассы; 

- наличие тренировочного спортивного зала; 

- наличие тренажерного зала; 

- наличие раздевалок, душевых; 

- наличие медицинского пункта, оборудованного в соответствии с приказом 

Минздрава России от 23.10.2020 № 1144 н «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»; 

- обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для 

прохождения спортивной подготовки (приложение № 1); 

- обеспечение спортивной экипировкой (приложение №2); 

- обеспечение обучающихся проездом к месту проведения спортивных 

мероприятий и обратно; 

- обеспечение обучающихся питанием и проживанием в период проведения 

спортивных мероприятий; 

- медицинское обеспечение обучающихся, в том числе организацию 

систематического медицинского контроля. 



 

6.2. Кадровые условия реализации дополнительной  программы спортивной 

подготовки. 
 

1. Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, должен 

соответствовать требованиям, установленным профессиональным стандартом «Тренер-

преподаватель», утвержденным приказом Минтруда России от 24.12.2020 № 952н, 

профессиональным стандартом «Тренер», утвержденным приказом Минтруда России 

от 28.03.2019 № 191н, профессиональным стандартом «Специалист по инструкторской 

и методической работе в области физической культуры и спорта», утвержденный 

приказом Минтруда России от 21.04.2022 № 237н, профессиональным стандартом 

«Специалист по обслуживанию и ремонту спортивного инвентаря и оборудования», 

утвержденным приказом Минтруда России от 28.03.2019 № 192н или Единым 

квалификационным справочником должностей руководителей, специалистов и 

служащих, раздел «Квалификационные характеристики должностей работников в 

области физической культуры и спорта», утвержденным приказом 

Минздравсоцразвития России от 15.08.2011 № 916н. 

2. Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия в официальных 

спортивных соревнованиях на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной 

специализации), этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего 

спортивного мастерства, кроме основного  

тренера-преподавателя, допускается привлечение тренера-преподавателя по видам 

спортивной подготовки, с учетом специфики вида спорта «лыжные гонки», а также на 

всех этапах спортивной подготовки привлечение иных специалистов (при условии их 

одновременной работы с обучающимися). 

3. 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. 

 

6.3. Информационно-методические условия реализации Программы. 

 

Интернет ресурсы. 

1. Официальный интернет-сайт Министерства спорта Российской Федерации 

(http://www.minsport.gov.ru/). 

2. Официальный интернет-сайт РУСАДА (http://www.rusada.ru/). 

3. Официальный интернет-сайт ВАДА (http://www.wada-ama.org/). 

4. Официальный интернет-сайт Федерации лыжных гонок России (http://flgr.ru). 
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Приложение 1 

 

Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для 

прохождения спортивной подготовки 

Таблица 1 

 
№ 

п/п 
Наименование 

Единица 

измерения 

Количество 

изделий 

1. Велосипед спортивный штук 12 

2. Весы медицинские штук 1 

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

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

5. Держатель для утюга штук 3 

6. Доска информационная штук 2 

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

8. Измеритель скорости ветра штук 2 

9. Крепления лыжные пар 12 

10. Лыжероллеры пар 12 

11. Лыжи гоночные пар 12 

12. Лыжные мази (на каждую температуру) комплект 12 

13. Лыжные парафины (на каждую температуру) комплект 12 

14. Мат гимнастический штук 6 

15. Мяч баскетбольный штук 1 

16. Мяч волейбольный штук 1 

17. Мяч футбольный штук 1 

18. Набивные мячи от 1 до 5 кг комплект 2 

19. Накаточный инструмент с 3 роликами штук 2 

20. Палка гимнастическая штук 12 

21. Палки для лыжных гонок пар 12 

22. Пробка синтетическая штук 24 

23. Рулетка металлическая 50 м штук 1 

24. Секундомер штук 4 



25. Скакалка гимнастическая штук 12 

26. Скамейка гимнастическая штук 2 

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

28. Снегоход штук 1 

29. 

Снегоход, укомплектованный приспособлением для прокладки 

лыжных трасс, либо ратрак (снегоуплотнительная машина для 

прокладки лыжных трасс) 

штук 1 

30. Стальной скребок штук 10 

31. Стенка гимнастическая штук 4 

32. Стол для подготовки лыж комплект 2 

33. Стол опорный для подготовки лыж штук 4 

34. Термометр для измерения температуры снега штук 4 

35. Термометр наружный штук 4 

36. Утюг для смазки штук 4 

37. Нетканый материал «Фибертекс» штук 30 

38. Флажки для разметки лыжных трасс комплект 1 

39. Шкурка упаковка 20 

40. Щетки для обработки лыж штук 20 

41. Электромегафон комплект 2 

42. 
Электронный откатчик для установления скоростных 

характеристик лыж 
комплект 1 

43. Эспандер лыжника штук 12 

Для учебно-тренировочного этапа (этапа спортивной специализации), этапов совершенствования 

спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства 

44. 
Лыжные ускорители, порошки и эмульсии (на каждую 

температуру) 
комплект 4 

 

Таблица 2 

 

Спортивный инвентарь, передаваемый в индивидуальное пользование 
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л
у
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и

и
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л
ет

) 

1. Лыжи гоночные пар 
на 

обучающегося 
- - 2 1 3 1 4 1 

2. Крепления лыжные пар 
на 

обучающегося 
- - 2 1 3 1 4 1 

3. Палки для лыжных гонок пар 
на 

обучающегося 
- - 2 1 2 1 4 1 

4. Лыжероллеры пар 
на 

обучающегося 
- - 2 1 2 1 2 1 

5. 
Крепления лыжные для 

лыжероллеров 
пар 

на 

обучающегося 
- - 2 1 2 1 2 1 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Приложение 2 

 

Обеспечение спортивной экипировкой 

 

Таблица №1 

 
№ 

п/п 
Наименование 

Единица 

измерения 

Количество 

изделий 

1. 
Ботинки лыжные для спортивной дисциплины 

«классический стиль» (классический ход) 
пар 12 

2. 
Ботинки лыжные для спортивной дисциплины 

«свободный стиль» (коньковый ход) 
пар 12 

3. Ботинки лыжные универсальные пар 12 

4. Чехол для лыж штук 12 

5. Очки солнцезащитные штук 12 

6. Нагрудные номера штук 200 

 

 

Таблица №2 

 

Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

№ 

п/п 
Наименование 

Е
д

и
н

и
ц

а 

и
зм

ер
ен

и
я
 

Р
ас

ч
ет

н

ая
 

ед
и

н
и

ц
а 

Этапы спортивной подготовки 



Э
та

п
 н

ач
ал

ьн
о
й

 

п
о
д

го
то

в
к
и

 

У
ч
еб

н
о

-т
р
ен

и
р
о
в
о
ч
н

ы
й

 

эт
ап

 (
эт

ап
 с

п
о
р
ти

в
н

о
й

 

сп
ец

и
ал

и
за

ц
и

и
) 

Э
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п
 

со
в
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ш
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в
о
в
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и
я
 

сп
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р
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в
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о
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р
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в
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Э
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п
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ы
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о
р
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в
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р
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в
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к
о
л
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ч
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тв
о
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о
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к
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л
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и
 (

л
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) 

к
о
л
и

ч
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тв
о

 

ср
о
к
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к
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л
у
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и

и
 (

л
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) 

к
о
л
и

ч
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о
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о
к
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к
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л
у
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и

и
 

к
о
л
и

ч
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тв
о

 

ср
о
к
 э

к
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л
у
ат

ац
и

и
 (

л
ет
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1. Ботинки лыжные пар 
на 

обучающегося 
- - 4 1 4 1 4 1 

2. Жилет утепленный 
шту

к 

на 

обучающегося 
- - 1 1 1 1 1 1 

3. 
Комбинезон для 

лыжных гонок 

шту

к 

на 

обучающегося 
- - 1 2 1 2 2 2 

4. 
Костюм 

ветрозащитный 

шту

к 

на 

обучающегося 
- - 1 2 1 2 1 2 

5. 
Костюм 

тренировочный 

шту

к 

на 

обучающегося 
- - 1 1 1 1 1 1 

6. Костюм утепленный 
шту

к 

на 

обучающегося 
- - 1 1 1 1 1 1 

7. Кроссовки для зала пар 
на 

обучающегося 
- - 1 1 2 1 2 1 

8. 
Кроссовки 

легкоатлетические 
пар 

на 

обучающегося 
- -  1 2 1 2 1 

9. 
Очки 

солнцезащитные 

шту

к 

на 

обучающегося 
- - 1 1 1 1 1 1 

10. Перчатки лыжные пар 
на 

обучающегося 
- - 1 2 2 1 3 1 

11. Рюкзак 
шту

к 

на 

обучающегося 
- - 1 1 1 1 1 1 

12. Термобелье 

ком

плек

т 

на 

обучающегося 
- - 1 1 1 1 1 1 

13. 
Футболка (короткий 

рукав) 

шту

к 

на 

обучающегося 
- - 1 1 2 2 2 2 

14. 
Футболка (длинный 

рукав) 

шту

к 

на 

обучающегося 
- - 1 1 1 1 1 1 

15. Чехол для лыж 
шту

к 

на 

обучающегося 
- - 1 3 1 2 2 2 



16. Шапка 
шту

к 

на 

обучающегося 
- - 1 1 1 1 1 1 

17. Шорты 
шту

к 

на 

обучающегося 
- - 1 1 1 1 1 1 

 

 


