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I. Общие положения 

 

1.1. Настоящая дополнительная образовательная программа спортивной 

подготовки по виду спорта «Лыжные гонки» (далее – Программа) предназначена 

для муниципального бюджетного образовательного учреждения дополнитель-

ного образования «Спортивная школа №7» (далее – учреждение). 

1.2. Целями Программы являются: 

- обеспечение учебно-тренировочного процесса с учетом минимальных 

требований к спортивной подготовке, определенных федеральным стандартом 

спортивной подготовки по виду спорта «лыжные гонки», утвержденным прика-

зом Минспорта России от 17.09.2022 № 733 (далее – ФССП); 

- достижение спортивных результатов на основе соблюдения спортивных 

и педагогических принципов в учебно-тренировочном процессе в условиях мно-

голетнего, круглогодичного и поэтапного процесса спортивной подготовки; 

- всестороннее физическое и нравственное развитие, физическое воспита-

ние обучающихся; 

- совершенствование спортивного мастерства посредством организации 

систематического участия обучающихся в спортивных мероприятиях, включая 

спортивные соревнования; 

- подготовка спортивного резерва для спортивных сборных команд. 

 

II. Характеристика дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки 
 

2.1. Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные гра-

ницы лиц, проходящих спортивную подготовку, количество лиц, проходящих 

спортивную подготовку в группах на этапах спортивной подготовки 
 

Этапы спортивной 

подготовки 

Срок реализации 

этапов спортивной 

подготовки (лет) 

Возрастные гра-

ницы лиц, про-

ходящих спор-

тивную подго-

товку (лет) 

Наполняемость (чело-

век) 

Этап начальной подготовки 3 9 12 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной спе-

циализации) 

5 12 10 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 
не ограничивается 15 

 

4 

 

Этап высшего спортивного 

мастерства 
не ограничивается 17 1 
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2.2. Объем Программы 
 

Этапный 

норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной под-

готовки 

Учебно-тренировоч-

ный этап (этап спор-

тивной специализа-

ции) 

Этап совер-

шенствова-

ния спортив-

ного мастер-

ства 

Этап выс-

шего спор-

тивного ма-

стерства 

До года Свыше 

года 

До двух 

лет 

Свыше 

двух лет 

Количество ча-

сов в неделю 

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

Общее количе-

ство часов в 

год 

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

 

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

2.3.1. Учебно-тренировочные занятия – групповые, индивидуальные, сме-

шанные; 

2.3.2. Учебно-тренировочные мероприятия 
 

№ 

п/п 

Виды учебно-трени-

ровочных мероприя-

тий 

Предельная продолжительность учебно-тренировочных меро-

приятий по этапам спортивной подготовки (количество суток) 

(без учета времени следования к месту проведения учебно-тре-

нировочных мероприятий и обратно) 

Этап началь-

ной подго-

товки 

Учебно-трени-

ровочный этап 

(этап спортив-

ной специали-

зации) 

Этап совер-

шенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

1.1. 

Учебно-тренировоч-

ные мероприятия по 

подготовке к меж-

дународным спор-

тивным соревнова-

ниям 

- - 21 21 

1.2. 

Учебно-тренировоч-

ные мероприятия по 

подготовке к чемпи-

онатам России, куб-

кам России, первен-

ствам России 

- 14 18 21 
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1.3. 

Учебно-тренировоч-

ные мероприятия по 

подготовке к другим 

всероссийским 

спортивным сорев-

нованиям 

- 14 18 18 

1.4. 

Учебно-тренировоч-

ные мероприятия по 

подготовке к офици-

альным спортивным 

соревнованиям 

субъекта Россий-

ской Федерации 

- 14 14 14 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2.1. 

Учебно-тренировоч-

ные мероприятия по 

общей и (или) спе-

циальной физиче-

ской подготовке 

- 14 18 18 

2.2. 
Восстановительные 

мероприятия 
- - До 10 суток 

2.3. 

Мероприятия для 

комплексного меди-

цинского обследова-

ния 

- - 
До 3 суток, но не более 2 раз в 

год 

2.4. 

Учебно-тренировоч-

ные мероприятия в 

каникулярный пе-

риод 

До 14 суток подряд и не более 

двух учебно-тренировочных 

мероприятий в год 

- - 

2.5. 

Просмотровые 

учебно-тренировоч-

ные мероприятия 

- До 60 суток 

 

2.3.3. Спортивные соревнования 

Требования к участию в спортивных соревнованиях обучающихся: 

- соответствие возраста, пола и уровня спортивной квалификации обучаю-

щихся 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. 
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Учреждение направляет обучающегося и лиц, осуществляющих спортив-

ную 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 сорев-

нованиях. 
 

Виды и объем соревновательной деятельности 

 

Виды спортив-

ных соревно-

ваний 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной под-

готовки 

Учебно-тренировоч-

ный этап (этап спор-

тивной специализа-

ции) 

Этап совер-

шенствова-

ния спортив-

ного мастер-

ства 

Этап выс-

шего спор-

тивного ма-

стерства 

До года Свыше 

года 

До двух 

лет 

Свыше 

двух лет 

Контрольные 2 3 6 9 10 9 

Основные - 2 6 8 11 18 

 

2.3.4. Иные виды (формы) обучения – физкультурные мероприятия в 

форме спартакиад, спортивных эстафет, спортивных праздников. 

2.4. Годовой учебно-тренировочный план (с учетом пункта 15 ФССП, при-

ложений № 2 и № 5 к ФССП.) 

К условиям реализации дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки относятся трудоемкость дополнительной образователь-

ной программы спортивной подготовки (объемы времени на ее реализацию) с 

обеспечением непрерывности учебно- тренировочного процесса, а также поря-

док и сроки формирования учебно-тренировочных групп. 

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки рас-

считывается на 52 недели в год. 

Учебно-тренировочный процесс в организации, реализующей дополни-

тельную образовательную программу спортивной подготовки, должен вестись в 

соответствии с годовым учебно-тренировочным планом (включая период само-

стоятельной 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- трениро-

вочным планом организации, реализующей дополнительную образовательную 

программу спортивной подготовки. 

Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при реализа-

ции дополнительной образовательной программы спортивной подготовки уста-

навливается в часах и не должна превышать: 
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- 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 ча-

сов. 

В часовой объем учебно-тренировочного занятия входят теоретические, 

практические, восстановительные, медико-биологические мероприятия, ин-

структорская и судейская практика. 

Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки может осу-

ществляться на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего 

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

проведения тренировочных мероприятий и участия спортивных соревнований. 

 
Объем дополнительной образовательной программы спортивной подготовки 

 

Этапный 

норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно- трениро-

вочный этап 

(этап спортивной спе-

циализации) 

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 коли-

чество 

часов в год 

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

 

 

Соотношение видов спортивной подготовки в структуре  

учебно-тренировочного процесса на этапах спортивной подготовки  

 

№ 

п/п  
Виды подготовки  

Этапы и годы спортивной подготовки  

Этап началь-

ной подго-

товки  

Учебно-трениро-

вочный этап 

(этап спортив-

ной специализа-

ции)  

Этап совершен-

ствования спор-

тивного мастер-

ства  

Этап высшего 

спортивного 

мастерства  
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До 

года  

Свыше 

года  

До 

двух 

лет  

Свыше 

двух лет  

1.  
Общая физическая 

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

2.  

Специальная фи-

зическая подго-

товка (%)  

18-21  25-28  28-30  30-32  35-37  38-40  

3.  
Спортивные со-

ревнования (%)  
1-2 1-3  2-4  10-12  12-14  16-18  

4.  
Техническая под-

готовка (%)  
15-18  10-12  16-18  10-12  10-12  8-10  

5.  

Тактическая, тео-

ретическая, психо-

логическая (%)  

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

6.  

Инструкторская и 

судейская прак-

тика (%)  

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

7.  

Медицинские, ме-

дико-биологиче-

ские, восстанови-

тельные мероприя-

тия, тестирование 

и контроль (%)  

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



ГОДОВОЙ УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНЫЙ ПЛАН СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ 

ПО РАЗДЕЛАМ, ВИДАМ И ГОДАМ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ НА ЭТАПАХ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ ПО ВИДУ 

СПОРТА " ЛЫЖНЫЕ ГОНКИ " 

 

 

 

 
Виды подготовки 

Этап начальной подготовки 
Учебно-тренировочный этап (этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 
До года Свыше года До двух лет Свыше двух лет 

ЭНП1 ЭНП2 ЭНП3 УТ1 УТ2 УТ3 УТ4 УТ5 ЭССМ 

Недельная нагрузка в часах 

6 8 8 14 14 18 18 18 20 

Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного занятия в часах 

2 2 2 3 3 3 3 3 4 

Наполняемость групп (человек) 

12 12 12 10 10 10 10 10 4 

Общее количество часов в год 

 312  416  416  728  728  936  936  936  1040 

%  %  %  %  %  %  %  %  %  

1. 
Общая физическая 
подготовка 

62 194 60 250 60 250 42 305 42 305 35 328 35 328 35 328 26 270 

2. 
Специальная 
физическая подготовка 

20 62 26 108 26 108 30 218 30 218 32 300 32 300 32 300 37 385 

3. 
Спортивные 
соревнования 

1 3  2 8 2 8 2 15 2 15 12 112 12 112 12 112 14 146 

4. 
Техническая 
подготовка 

15 47  10 42 10 42 18 131 18 131 12 112 12 112 12 112 10 104 

 

5. 
Тактическая, 
Теоретическая, 

Психологическая 

 

1 

 

3 

 

1 

 

4 

 

1 

 

4 

 

3 

 

22 

 

3 

 

22 

 

4 

 

  37 

 

4 

 

37 

 

4 

 

37 

 

        5 

 

52 
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6. 
Инструкторская и 

судейская практика 
0 0 0 0 0 0 2 15 2 15 2   19 2 19 2 19        3 31 

 

 
7 

Медицинские, меди-

кобиологические, вос-

становительные меро-

приятия, тестирование 

и контроль 

 

 
1 

 

 
3     1 

 

 
4 

 

 
1 

 

 
4 

 

 
3 

 

 
22 

 

 
3 

 

 
22 

 

 
3 

 

 
  28 

 

 
3 

 

 
28 

 

 
3 

 

 
  28 

 

 
       5 

 

 
52 

 Итого 100 312 100 416 100 416 100 520 100 728 100 832 100 832 100 936 100 1040 



 

2.5. Календарный план воспитательной работы 
 

№ 

п/п 

Направление работы Мероприятия Сроки проведения 

1. Профориентационная деятельность 

1.1. Судейская практика Участие в спортивных соревнова-

ниях различного уровня, в рамках 

которых предусмотрено: 

- практическое и теоретическое изуче-

ние и применение правил лыжного 

спорта и терминологии, принятой в 

лыжных гонках; 

- приобретение навыков судейства и 

проведения спортивных соревнований 

в качестве помощника спортивного 

судьи и (или) помощника секретаря 

спортивных соревнований; 

- приобретение навыков самостоятель-

ного судейства спортивных соревнова-

ний; 

- формирование уважительного отно-

шения к решениям спортивных судей. 

В течение года 

1.2. Инструкторская прак-

тика 
Учебно-тренировочные занятия, в 

рамках которых предусмотрено: 

- освоение навыков организации и про-

ведения учебно-тренировочных заня-

тий в качестве помощника тренера-

преподавателя, инструктора; 

- составление конспекта учебно-трени-

ровочного занятия в соответствии с 

поставленной задачей; 

- формирование навыков наставниче-

ства; 

- формирование сознательного отно-

шения к учебно-тренировочному и со-

ревновательному процессам; 

- формирование склонности к педаго-

гической работе. 

В течение года 

2. Здоровьесбережение 

2.1. Организация и прове-

дение мероприятий, 

направленных на фор-

мирование здорового 

образа жизни 

 

 

 

 

Дни здоровья и спорта, в рамках ко-

торых предусмотрено: 

- формирование знаний и умений  

в проведении дней здоровья и спорта, 

спортивных фестивалей (написание 

положений, требований, регламентов к 

организации и проведению мероприя-

тий, ведение протоколов); 

- подготовка пропагандистских акций 

по формированию здорового образа 

жизни. 

В течение года 
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2.2. Режим питания и от-

дыха 
Практическая деятельность и вос-

становительные процессы обучаю-

щихся: 

- формирование навыков правильного 

режима дня с учетом спортивного ре-

жима (продолжительности учебно-тре-

нировочного процесса, периодов сна, 

отдыха, восстановительных мероприя-

тий после тренировки, оптимальное 

питание, профилактика переутомления 

и травм, поддержка физических конди-

ций, знание способов закаливания и 

укрепления иммунитета). 

В течение года 

3. Патриотическое воспитание обучающихся 

3.1. Теоретическая подго-

товка 

(воспитание патрио-

тизма, чувства ответ-

ственности перед Ро-

диной, гордости за 

свой край, свою Ро-

дину, уважение госу-

дарственных симво-

лов (герб, флаг, гимн), 

готовность к служе-

нию Отечеству, его 

защите на примере 

роли, традиций и раз-

вития вида спорта в 

современном обще-

стве, легендарных 

спортсменов в Рос-

сийской Федерации, в 

регионе, культура по-

ведения болельщиков 

и спортсменов на со-

ревнованиях) 

Беседы, встречи, диспуты, другие 

мероприятия с приглашением имени-

тых спортсменов, тренеров и ветера-

нов спорта с обучающимися 

 

В течение года 

3.2. Практическая подго-

товка 

(участие в физкуль-

турных мероприятиях 

и спортивных сорев-

нованиях и иных ме-

роприятиях) 

Участие в: 

- физкультурных и спортивно-массо-

вых мероприятиях, спортивных сорев-

нованиях, в том числе в парадах, цере-

мониях открытия (закрытия), награж-

дения на указанных мероприятиях; 

- тематических физкультурно-спортив-

ных праздниках 

В течение года 

4. Развитие творческого мышления 

4.1. Практическая подго-

товка (формирование 

умений и навыков, 

способствующих до-

стижению спортив-

ных результатов) 

Семинары, мастер-классы, показа-

тельные выступления для обучаю-

щихся, направленные на: 

- формирование умений и навыков, 

способствующих достижению спор-

тивных результатов; 

В течение года 
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- развитие навыков юных спортсменов 

и их мотивации к формированию куль-

туры спортивного поведения, воспита-

ния толерантности и взаимоуважения; 

- правомерное поведение болельщи-

ков; 

- расширение общего кругозора юных 

спортсменов. 

 

 

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

борьбу с ним 

Теоретическая часть 

В соответствии с ч.2 ст. 34.3 Федерального закона от 4 декабря 2007 г. 

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

ции, осуществляющие спортивную подготовку, обязаны реализовывать меры по 

предотвращению допинга в спорте и борьбе с ним, в том числе ежегодно прово-

дить с лицами, проходящими спортивную подготовку, занятия, на которых до 

них доводятся сведения о последствиях допинга в спорте для здоровья спортсме-

нов, об ответственности за нарушение антидопинговых правил; знакомить лиц, 

проходящих спортивную подготовку под роспись с локальными нормативными 

актами, связанными с осуществлением спортивной подготовки, а также с анти-

допинговыми правилами по соответствующим виду или видам спорта. 

Меры, направленные на предотвращение применения допинга в спорте и 

борьбе с ним, включают следующие мероприятия: 

- проведение ежегодных семинаров/лекций/уроков/викторин для спортсме-

нов и персонала спортсменов, а также родительских собраний; 

- ежегодное обучение ответственных за антидопинговое обучение в орга-

низациях, осуществляющих спортивную подготовку; 

- ежегодная оценка уровня знаний. 

Всемирный антидопинговый Кодекс является основополагающим и уни-

версальным документом, на котором основывается Всемирная антидопинговая 

программа в спорте. Антидопинговые правила, как и правила соревнований, яв-

ляются спортивными правилами, по которым проводятся соревнования. Спортс-

мены 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: 

1. Наличие запрещенной субстанции, или ее метаболитов, или маркеров 

в пробе, взятой у спортсмена. 

2. Использование или попытка использования спортсменом запрещенной 

субстанции или запрещенного метода. 

3. Уклонение, отказ или неявка спортсмена на процедуру сдачи проб. 

4. Нарушение спортсменом порядка предоставления информации о ме-

стонахождении. 
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5. Фальсификация или попытка фальсификации любой составляющей до-

пинг- контроля со стороны спортсмена или иного лица. 

6. Обладание запрещенной субстанцией или запрещенным методом со 

стороны спортсмена или персонала спортсмена. 

7. Распространение или попытка распространения любой запрещенной 

субстанции или запрещенного метода спортсменом или иным лицом. 

8. Назначение или попытка назначения спортсменом или иным лицом лю-

бому спортсмену в соревновательном периоде запрещенной субстанции 

или запрещенного метода, или назначение или попытка назначения лю-

бому спортсмену во внесоревновательном периоде запрещенной суб-

станции или запрещенного метода, запрещенного во внесоревнователь-

ный период. 

9. Соучастие или попытка соучастия со стороны спортсмена или иного 

лица. 

10. Запрещенное сотрудничество со стороны спортсмена или иного лица. 

11. Действия спортсмена или иного лица, направленные на воспрепятство-

вание или преследование за предоставление информации уполномочен-

ным органам. 

В отношении спортсмена действует «принцип строгой  ответственности». 

Персональной обязанностью каждого спортсмена является недопущение попада-

ния запрещенной субстанции в его организм, а также неиспользование запрещен-

ного метода. Всемирное антидопинговое агентство обращает особое внимание на 

использование спортсменами пищевых добавок, так как во многих странах пра-

вительства не регулируют соответствующим образом их производство. Это озна-

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

субстанциям, указанным на его упаковке. 

Информация о видах нарушений антидопинговых правил, сервисах по про-

верке препаратов, рисках использования биологически-активных добавок, проце-

дуре допинг-контроля, а также о документах, регламентирующих антидопинго-

вую деятельность, должна быть размещена на информационном стенде органи-

зации, осуществляющей спортивную подготовку. Также, должен быть актуали-

зирован раздел «Антидопинг» на сайте организации со всеми необходимыми ма-

териалами и ссылками на сайт РАА «РУСАДА». 

План мероприятий, направленных на предотвращение допинга в 

спорте и борьбу с ним представлен в таблице: 

 

Этап спортивной 

подготовки 

Содержание мероприятия 

и его форма 

Сроки 

проведения 

Рекомендации по прове-

дению 

мероприятий 

Этап начальной 

подготовки 

Теоретическое занятие 

«Определение допинга и 

виды нарушений 

антидопинговых правил» 

1 раз в год 

Обучающимся даются 

начальные 

знания п о тематике; 

Согласовать с ответствен-

ным за антидопинговое 

обеспечение в 

Организации 

Теоретическое занятие 1 раз в год Организации 
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«Последствия допинга в 1 раз 

в год спорте для здоровья 

спортсменов» 

Обучающимся даются 

начальные 

знания по тематике; 

Согласовать с ответствен-

ным за 

антидопинговое обеспе-

чение в 

Организации 

Теоретическое занятие 

«Ответственность за наруше-

ние 

антидопинговых правил» 

1 раз в год 

Обучающимся даются 

начальные 

знания п о тематике; 

Согласовать с ответствен-

ным: за антидопинговое 

обеспечение в 

Организации 

 

Физкультурно-спортивное 

мероприятие «Честная 

игра» 

1-2 раза в 

год 

Составление отчета о 

проведении 

мероприятия: 

сценарий/программа, 

Фото/видео 

Онлайн обучение на сайте 

РУСАДА 
1 раз в год 

Прохождение онлайн-

курса – это неотъемлемая 

часть системы антидопин-

гового образования 

Участие в региональных 

антидопинговых 

мероприятиях 

По назначе-

нию 

Согласовать с 

ответственным за 

антидопинговое 

обеспечение в 

регионе 

Учебно- тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Теоретическое занятие 

«Виды нарушений 

антидопинговых правил» 

1-2 раза в 

год 

Обучающимся даются 

углубленные знания по 

тематике; 

Согласовать с ответствен-

ным за 

антидопинговое обеспе-

чение в 

Организации 

Теоретическое занятие 

«Последствия допинга в 

спорте для здоровья спортс-

менов» 

1 раз в год 

Обучающимся даются 

углубленные знания по 

тематике; 

Согласовать с ответствен-

ным за 

антидопинговое обеспе-

чение в 

Организации 

Теоретическое занятие 

«Ответственность за наруше-

ние антидопинговых правил» 

1 раз в год 

Обучающимся даются 

углубленные знания по 

тематике; 

Согласовать с ответствен-

ным за 

антидопинговое обеспе-

чение в 

Организации 

Практическое занятие «Про-

верка лекарственных 

препаратов (знакомство с 

1 раз в год 

Обучающимся даются 

углубленные знания по 

тематике; 
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международным стандартом 

«Запрещенный список»)» 

Согласовать с ответствен-

ным за 

антидопинговое обеспе-

чение в 

Организации 

Физкультурно-спортивное 

мероприятие «Честная 

игра» 

1-2 раза в 

год 

Составление отчета о 

проведении 

мероприятия: 

сценарий/программа, 

фото/видео 

 

Онлайн обучение на сайте 

РУСАДА 
1 раз в год 

Прохождение онлайн-

курса – это неотъемлемая 

часть системы антидопин-

гового образования 

Участие в региональных 

антидопинговых 

мероприятиях 

По назначе-

нию 

Согласовать с 

ответственным за 

антидопинговое 

обеспечение в 

регионе 

Этапы 

совершенствования спор-

тивного: мастерства и 

высшего 

спортивного 

мастерства 

Теоретическое занятие 

«Виды нарушений 

антидопинговых правил» 

1-2 раза в 

год 

Обучающимся даются 

максимальные 

знания по тематике; 

Согласовать с ответствен-

ным за антидопинговое 

обеспечение в 

Организации 

Теоретическое занятие 

«Последствия допинга в 

спорте для здоровья спортс-

менов» 

1 раз в год 

Обучающимся даются 

максимальные 

знания по тематике; 

Согласовать с ответствен-

ным за антидопинговое 

обеспечение в 

Организации 

Теоретическое занятие 

«Ответственность за наруше-

ние антидопинговых правил» 

1 раз в год 

Обучающимся даются 

максимальные 

знания по тематике; 

Согласовать с ответствен-

ным за антидопинговое 

обеспечение в 

Организации 

Теоретическое занятие 

«Допинг-контроль» 

1-2 раза в 

год 

Согласовать с ответствен-

ным за антидопинговое 

обеспечение в 

Организации 

Теоретическое занятие 

«Система АДАМС» 

1-2 раза в 

год 

Согласовать с ответствен-

ным за антидопинговое 

обеспечение в 

Организации 

Онлайн обучение на сайте 

РУСАДА 
1 раз в год 

Прохождение онлайн-

курса – это неотъемлемая 

часть системы антидопин-

гового образования 

Участие в региональных 

антидопинговых 

мероприятиях 

По назначе-

нию 

Согласовать с 

ответственным за 

антидопинговое 

обеспечение в 
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регионе 

 

 

Для создания среды, свободной от допинга, и поддержания уровня образо-

ванности спортсменов и персонала спортсменов, на постоянной основе, необхо-

димо реализовывать образовательные программы со спортсменами и персона-

лом спортсменов на обязательной основе в соответствии с ежегодным планом-

графиком антидопинговых мероприятий в организации, осуществляющей спор-

тивную подготовку. 

Определения терминов 

Антидопинговая деятельность - антидопинговое образование и инфор-

мирование, планирование распределения тестов, ведение Регистрируемого пула 

тестирования, управление Биологическим паспортом спортсмена, проведение 

тестирования, организация анализа проб, сбор информации и проведение рассле-

дований, обработка запросов на получение Разрешения на терапевтическое ис-

пользование, обработка результатов, мониторинг и обеспечение исполнения 

применяемых последствий нарушений, а также иные мероприятия, связанные с 

борьбой с допингом, которые осуществляются антидопинговой организацией 

или от ее имени в порядке установленном Всемирный антидопинговый кодексом 

и (или) международными стандартами. 

Антидопинговая организация - ВАДА или Подписавшаяся сторона, от-

ветственная за принятие правил, направленных на инициирование, внедрение и 

реализацию любой части процесса Допинг-контроля. В частности, Антидопин-

говыми организациями являются Международный олимпийский комитет, Меж-

дународный паралимпийский комитет, другие Организаторы крупных спортив-

ных мероприятий, которые проводят Тестирование на своих Спортивных меро-

приятиях, Международные федерации и Национальные антидопинговые органи-

зации. 

ВАДА - Всемирное антидопинговое агентство. 

Внесоревновательный период – любой период, который не является со-

ревновательным. 

Всемирный антидопинговый Кодекс (Кодекс) - основополагающий и 

универсальный документ, на котором основывается Всемирная антидопинговая 

программа в спорте. Цель Кодекса заключается в повышении эффективности 

борьбы с допингом в мире путем объединения основных элементов этой борьбы. 

Запрещенная субстанция - любая субстанция или класс субстанций, при-

веденных в Запрещенном списке. 

Запрещенный список - список, устанавливающий перечень Запрещенных 

субстанций и Запрещенных методов. 

Запрещенный метод - любой метод, приведенный в Запрещенном списке. 

Персонал спортсмена - любой тренер, инструктор, менеджер, агент, пер-

сонал команды, официальное лицо, медицинский, парамедицинский персонал, 

родитель или любое иное лицо, работающие со спортсменом, оказывающие ему 

медицинскую помощь или помогающие спортсмену при подготовке и в участии 

в спортивных соревнованиях. 
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РУСАДА – Российское антидопинговое агентство «РУСАДА». 

Соревновательный период - период, начинающийся в 23:59 накануне дня 

спортивного соревнования, на котором запланировано участие спортсмена, и за-

канчивающийся в момент окончания соревнования или процесса отбора проб, 

относящегося к данному соревнованию, в зависимости от того, что позднее. 

Спортсмен - любое Лицо, занимающееся спортом на международном 

уровне (как это установлено каждой Международной федерацией) или нацио-

нальном уровне (как это установлено каждой Национальной антидопинговой ор-

ганизацией). Антидопинговая организация имеет право по собственному усмот-

рению применять антидопинговые правила к Спортсмену, который не является 

Спортсменом ни международного, ни национального уровня, распространяя на 

него определение «Спортсмен». В отношении Спортсменов, которые не являются 

Спортсменами ни международного, ни национального уровня, Антидопинговая 

организация может действовать следующим образом: свести к минимуму Тести-

рование или не проводить Тестирование вообще; анализировать Пробы не на 

весь перечень Запрещенных субстанций; требовать предоставления меньшего ко-

личества информации о местонахождении или вообще не требовать ее предостав-

ления; не требовать заблаговременной подачи запросов на Разрешения на тера-

певтическое использование. Однако если Спортсмен, находящийся под юрисдик-

цией Антидопинговой организации и выступающий на уровне ниже междуна-

родного и национального, совершает нарушение антидопинговых правил, преду-

смотренное в статьях 2.1, 2.3 или 2.5, то к нему применяются Последствия, 

предусмотренные Кодексом. Для целей статей 2.8 и 2.9, а также для проведения 

информационных и образовательных программ Спортсменом является любое 

Лицо, занимающееся спортом под юрисдикцией любой Подписавшейся сто-

роны, правительства или другой спортивной организации, которая приняла Ко-

декс. 

2.7. Планы инструкторской и судейской практики. 

Инструкторская и судейская практика проводится с целью получения обу-

чающимися знаний и навыков инструктора по спорту и судьи по спорту для по-

следующего привлечения к инструкторской и судейской работе. Работа по при-

витию инструкторских и судейских навыков проводится в группах учебно-тре-

нировочного этапа, этапов совершенствования спортивного мастерства и выс-

шего спортивного мастерства согласно типовому плану в форме семинаров, 

практических занятий, самостоятельного проведения тренировочных занятий и 

обслуживания соревнований. 

Основные навыки инструкторской и судейской практики включают: 

- составление рабочих планов и конспектов занятий, индивидуальных пер-

спективных планов на этап, период, годичный цикл подготовки, документации 

для работы отделения по лыжным гонкам; 

- проведение тренировочных занятий по физической и технической подго-

товке в тренировочных группах 3-5-го годов обучения и совершенствования 

спортивного мастерства; 
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- составление положения о соревнованиях, практику судейства по основ-

ным обязанностям членов судейской коллегии на соревнованиях в спортивной 

школе, общеобразовательных школах района, города; 

- организацию и судейство районных и городских соревнований по лыж-

ным гонкам. 

План инструкторской и судейской практики  

Этап спортивной 

подготовки 
Мероприя-

тия 

Сроки 

проведе-

ния 

Рекомендации по проведению 

мероприятий 

Учебно- тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Инструкторская практика 

Теоретиче-

ские занятия 

В течение 

года 

Научить обучающихся началь-

ным знаниям спортивной терми-

нологии, умению составлять 

конспект отдельных частей за-

нятия 

Практиче-

ские занятия 

В течение 

года 

Проведение обучающимися от-

дельных частей занятия в своей 

группе с использованием спор-

тивной терминологии, показом 

технических элементов, умение 

выявлять ошибки 

Судейская практика 

Теоретиче-

ские занятия 

В течение 

года 

Уделять внимание знаниям пра-

вил велосипедного спорта, уме-

нию решать ситуационные во-

просы 

Практиче-

ские занятия 

В течение 

года 

Необходимо постепенное при-

обретение практических знаний 

обучающимися начиная с судей-

ства на учебно-тренировочном 

занятии с последующим уча-

стием в судействе внутришколь-

ных и иных спортивных меро-

приятий.  Стремиться получить 

квалификационную категорию 

спортивного судьи «юный спор-

тивный судья» 

Этапы 

совершенствования спор-

тивного мастерства и выс-

шего 

спортивного 

мастерства 

Инструкторская практика 

Теоретиче-

ские занятия 

В течение 

года 

Научить обучающихся углуб-

ленным знаниям спортивной 

терминологии, умению состав-

лять конспект занятия 

Практиче-

ские занятия 

В течение 

года 

Проведение обучающимися за-

нятий с младшими группами, 

руководить обучающимися на 

спортивных соревнованиях в ка-

честве помощника тренера-пре-

подавателя 

Судейская практика 



21 

Теоретиче-

ские занятия 

В течение 

года 

Углубленное изучение правил 

вида спорта, умение решать 

сложные ситуативные вопросы 

Практиче-

ские занятия 

В течение 

года 

Обучающимся н6еобходимо 

участвовать в судействе внут-

ришкольных и иных спортив-

ных мероприятий, уметь состав-

лять Положения о проведении 

спортивного соревнования, 

стремиться получить квалифи-

кационную категорию спортив-

ного судьи «спортивный судья 

третьей категории» 

 

2.8. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и примене-

ния восстановительных средств. 

Медико-биологические мероприятия проводятся с целью медико-биологи-

ческого сопровождения, медицинского обеспечения, осуществления восстанови-

тельных и реабилитационных мероприятий, организации спортивного питания 

(возмещение энергозатрат, фармакологическое обеспечение). 

 

План медицинских, медико-биологических мероприятий и применения восста-

новительных средств  

Этап спортивной 

подготовки 
Мероприятия Сроки проведения 

Этап начальной 

подготовки (по всем 

годам) 

Врачебно-педагогические наблюдения В течение года 

Предварительные медицинские 

осмотры 

При определении допуска 

к мероприятиям 

Периодические медицинские осмотры 1 раз в 12 месяцев 

Этапные и текущие медицинские обсле-

дования 
В течение года 

Применение медико-биологических 

средств 
В течение года 

Применение психологических средств В течение года 

Применение педагогических средств В течение года 

Применение гигиенических средств В течение года 

Учебно-трениро-

вочный этап (этап 

спортивной специ-

ализации) (по всем 

годам) 

Врачебно-педагогические наблюдения В течение года 

Предварительные медицинские 

осмотры 

При определении допуска 

в мероприятиям 

Периодические медицинские осмотры 

(в том числе по углубленной программе 

медицинского обследования) 

1 раз в 12 месяцев 

Этапные и текущие медицинские обсле-

дования 
В течение года 

Применение медико-биологических 

средств 
В течение года 

Применение психологических средств В течение года 

Применение педагогических средств В течение года 

Применение гигиенических средств В течение года 
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Этапы 

совершенствования 

спортивного мастер-

ства и высшего 

спортивного 

мастерства 

Врачебно-педагогические наблюдения В течение года 

Предварительные медицинские 

осмотры 

При определении допуска 

в мероприятиям 

Периодические медицинские осмотры 

(в том числе по углубленной программе 

медицинского обследования) 

1 раз в 6 месяцев 

Этапные и текущие медицинские обсле-

дования 
В течение года 

Применение медико-биологических 

средств 
В течение года 

Применение психологических средств В течение года 

Применение педагогических средств В течение года 

Применение гигиенических средств В течение года 

 

В Организации осуществляется медицинское обеспечение обучающихся 

по Программе, в том числе организация систематического медицинского кон-

троля. (п. 4 ч. 2 ст. 34.3 Федерального закона № 329-ФЗ)  

Организация осуществляет контроль за прохождением обучающимися ме-

дицинского обследования в медицинских организациях, осуществляющие про-

ведение медицинских осмотров лиц, занимающихся физической культурой и 

спортом на этапах спортивной подготовки. 

Правила организации оказания медицинской помощи обучающимся (в том 

числе при подготовке и проведении физкультурных мероприятий и спортивных 

мероприятий), включая порядок медицинского осмотра, установлены приказом 

Минздрава России от 23.10.2020 № 1144н «Об утверждении порядка организа-

ции оказания медицинской помощи лицам, занимающимся физической культу-

рой и спортом (в том числе при подготовке и проведении физкультурных меро-

приятий и спортивных мероприятий)) включая порядок медицинского осмотра 

лиц, желающих пройти спортивную подготовку, заниматься физической культу-

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

Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обо-

роне» (ПО)» и форм медицинских заключений о допуске к участию физкультур-

ных и спортивных мероприятиях».  

Систематический контроль за состоянием здоровья обучающихся (в том 

числе при подготовке и проведении мероприятий), включает предварительные 

(при определении допуска к мероприятиям) и периодические медицинские 

осмотры (в том числе по углубленной программе медицинского обследования); 

этапные и текущие медицинские обследования; врачебно-педагогические 

наблюдения. (п. 8 Приказа № 1144н) 

Основанием для допуска обучающегося к учебно-тренировочным заня-

тиям на этапе начальной подготовки является наличие у него медицинского за-

ключения с установленной первой или второй группой здоровья, выданного по 

результатам профилактического медицинского осмотра или диспансеризации 

согласно возрастной группе в соответствии с приказами Минздрава России. (п. 

36 Приказа № 1144н)  
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Основанием для допуска обучающихся к учебно-тренировочным занятиям 

начиная с тренировочного этапа спортивной подготовки (этап спортивной спе-

циализации) является наличие медицинского заключения о допуске к трениро-

вочным: мероприятиям и к участию в спортивных соревнованиях. (п. 42 Приказа 

№ 1144н) 

 

III. Система контроля 

 

3.1. По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной 

подготовки лицу, проходящему спортивную подготовку (далее – обучающийся), 

необходимо выполнить следующие требования к результатам прохождения Про-

граммы, в том числе, к участию в спортивных соревнованиях: 

3.1.1. 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), необ-

ходимый для зачисления и перевода на учебно-тренировочной этап (этап спор-

тивной специализации). 

3.1.2. 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 заня-

тий 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 

муниципального уровня на первом и втором году; 

- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях проведе-

ния не ниже регионального уровня, начиная с третьего года; 

- получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), необ-
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ходимый для зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного ма-

стерства. 

3.1.3. На этапе совершенствования спортивного мастерства: 

- повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической 

и психологической подготовленности; 

- соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая самостоя-

тельную 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 спор-

тивных соревнованиях; 

- ежегодно показывать результаты, соответствующие присвоению спор-

тивного разряда «кандидат в мастера спорта»; 

- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

межрегионального уровня; 

- получить уровень спортивной квалификации (спортивное звание), необ-

ходимый для зачисления и перевода на этап высшего спортивного мастерства. 

3.1.4. На этапе высшего спортивного мастерства: 

- совершенствовать уровень общей физической и специальной физической, 

технической, тактической, теоретической и психологической подготовленности; 

- соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая самостоя-

тельную 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 

всероссийского уровня; 

- ежегодно показывать результаты, соответствующие присвоению спор-

тивного звания «мастер спорта России» или выполнить нормы и требования, не-

обходимые для присвоения спортивного звания «мастер спорта России между-

народного класса»; 

- достичь результатов уровня спортивной сборной команды субъекта Рос-

сийской Федерации и (или) спортивной сборной команды Российской Федера-

ции; 

- демонстрировать высокие спортивные результаты в межрегиональных, 

всероссийских и международных официальных спортивных соревнованиях. 
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3.2. Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией 

обучающихся, проводимой учреждением, на основе разработанных комплексов 

контрольных упражнений, перечня тестов и (или) вопросов по видам подго-

товки, 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. 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 обу-

чения 

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 ме-

ста толчком двумя 

ногами 

см 

не менее не менее 

140 130 150 140 

1.3. 

Поднимание туло-

вища из положения 

лежа на спине (за 1 

мин) 

количество 

раз 

не менее не менее 

30 25 35 30 

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

6.30 7.00 5.50 6.20 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки  

и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и перевода 

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

«лыжные гонки» 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица изме-

рения 

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 толч-

ком 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 юно-

шеский спортивный разряд», «вто-

рой юношеский спортивный раз-

ряд», «первый юношеский спор-

тивный разряд» 
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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» 

 

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» 

 

Свыше двух лет 

спортивные разряды «третий спор-

тивный разряд», «второй спортив-

ный разряд», «первый спортивный 

разряд» 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица изме-

рения 

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» 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица изме-

рения 

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)  

Спортивное звание «мастер спорта России» 
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Тесты  «Лыжные гонки» 

1. Реализация системы подготовки в лыжном спорте осуществляется на: 

а) основе закономерностей и принципов + 

б) основе спортивного календаря 

в) основе морфологических показателей спортсмена 

2. Розыгрыш Кубка мира в лыжном спорте проводится: 

а) одни раз в 2 года 

б) ежегодно + 

в) одни раз в 4 года 

3. Разновидностью отдыха в тренировочном процессе является: 

а) положительный и отрицательный отдых 

б) стимулирующий и угнетающий отдых 

в) активный и пассивный отдых + 

4. Процесс многолетней спортивной тренировки состоит из: 

а) различных взаимосвязанных видов подготовки + 

б) подготовки к соревнованиям и участия в них 

в) отдельных взаимосвязанных макроциклов 

5. Тактическая подготовка помогает лыжнику: 

а) уверенно выступить на соревнованиях 

б) поддерживать скорость передвижения на дистанции 

в) грамотно построить ход борьбы на дистанции лыжных гонок + 

6. Длина лыж при классическом ходе: 

а) до уровня глаз ученика 

б) рост с вытянутой рукой + 

в) рост ученика 

7. Попеременный двухшажный ход на лыжах состоит из: 

а) из одного периода и трёх фаз 

б) одного периода и двух фаз 

в) из двух периодов и трёх фаз + 

8. Какого поворота на лыжах нет: 

а) поворота «полуплугом» + 

б) поворота на месте махом 

в) поворота переступанием 

9. Где ошибка в технике подъёма « ёлочкой» на лыжах: 

а) задние части лыж не перекрещиваются 

б) лыжи разведены и поставлены на внутренние ребра 

в) руки работают энергично и распрямляются в начале толчка + 

10. Какие упражнения не воспитывают специальную выносливость при ходьбе 

на лыжах у школьников: 

а) специальные дыхательные упражнения 

б) скоростно-силовые упражнения + 

в) упражнения с субмаксимальной мощностью 

11. Какой лыжный ход самый скоростной: 

а) одновременный одношажный + 
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б) попеременный двухшажный 

в) одновременный двухшажный 

12. Высота лыжных палок при классическом ходе: 

а) рост ученика 

б) ниже на 3-4 см уровня плеч ученика + 

в) до уровня плеч ученика 

13. Способ перехода от одновременных ходов к попеременным в лыжных гон-

ках называется: 

а) переход с одновременным выносом рук + 

б) переход с одновременным толчком рук 

в) переход с выносом правой ноги 

14. Более рациональный (экономичный) лыжный ход: 

а) попеременный двухшажный ход 

б) одновременный двухшажный ход 

в) попеременный четырехшажный ход + 

15. Какое торможение на лыжах часто применяется на крутых склонах: 

а) торможение боковым соскальзыванием + 

б) торможение «упором» 

в) торможение «полуплугом» 

16. Какая стойка лыжника при спуске является более скоростной: 

а) средняя стойка 

б) низкая стойка + 

в) высокая стойка 

17. Каким нужно идти лыжным ходом, если впереди средний подъем: 

а) одновременным двухшажным 

б) одновременным одношажным 

в) попеременным двухшажным + 

18. Главная сила, действующая на лыжника при спуске: 

а) сила сопротивления воздуха 

б) сила тяжести + 

в) движущая сила 

19. Чем отличается «полуконьковый» лыжный ход от «конькового»: 

а) отталкивание палками 

б) постановкой палок 

в) постановкой одной из лыж + 

20. Главный элемент тактики лыжника: 

а) лидирование 

б) распределение сил + 

в) обгон 

21. Предварительное сгибание ноги в коленном, тазобедренном и голеностоп-

ном суставах: 

а) подседание + 

б) скольжение 

в) спуск 
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22. Главное условие в период первоначального обучения передвижению на лы-

жах состоит в: 

а) развитии специальных физических качеств 

б) создании правильного образа действия + 

в) выборе качественного лыжного инвентаря 

23. Одной из главных задач в методике воспитания волевых качеств является: 

а) систематичность и последовательность тренировочного процесса 

б) постоянное участие в различных соревнованиях 

в) высокая дисциплинированность в обязательном выполнении плана трениро-

вок + 

24. Обучение любому двигательному действию осуществляется в соответствии 

с: 

а) правилами соревнований 

б) методикой обучения + 

в) биологическими ритмами человека 

25. Соревнования по лыжному спорту планируются в соответствии с: 

а) выделенными материальными средствами 

б) календарным планом, положением, а также программой + 

в) наличием квалифицированных спортсменов 

26. Прочность закрепления навыка в изучаемом движении определяется по ка-

честву его выполнения: 

а) в усложненных условиях + 

б) перед началом тренировки 

в) в облегченных условиях 
 

IV. Рабочая программа 

 

             Реализация дополнительной образовательной программы по виду спорта 

«Лыжные гонки» осуществляется согласно составленному годовому учебно- 

тренировочному плану по видам спортивной подготовки, учебно-тематическому 

плану и расписанию занятий, утвержденному директором МБОУДО «Спортив-

ная школа №7». 

            Организационно-методические особенности многолетней подготовки 

юных лыжников-гонщиков. В программе для каждой категории занимающихся 

поставлены задачи, определены допустимые объемы тренировочных нагрузок по 

основным средствам, предложены варианты построения годичного тренировоч-

ного цикла с учетом возрастных особенностей и должного уровня физической, 

функциональной подготовленности и требований подготовки лыжников-гонщи-

ков высокого класса. 

4.1. Программный материал для учебно-тренировочных занятий по каж-

дому этапу спортивной подготовки. 

4.1.1. Этап начальной подготовки (до года, свыше года) 

Программный материал для тренировочных занятий на начальном 

этапе подготовки. 

Теоретическая подготовка 
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1. Вводное занятие. Краткие исторические сведения о возникновении лыж 

и лыжного спорта. Лыжный спорт в России и мире. 

Порядок и содержание работы отделения лыжных гонок. Значение лыж в 

жизни народов Севера. Эволюция лыж и снаряжения лыжника. Первые соревно-

вания лыжников в России и за рубежом. Популярность лыжных гонок в Росси и. 

Крупнейшие всероссийские и международные соревнования. Соревнова-

ния юных лыжников. 

2. Правила поведения и техники безопасности на занятиях. Лыжный ин-

вентарь, мази, одежда и обувь. 

Поведение на улице во время движения к месту занятия и на учебно-тре-

нировочном занятии. Правила обращения с лыжами и лыжными палками на за-

нятии. Транспортировка лыжного инвентаря. Правила ухода за лыжами и их хра-

нение. Индивидуальный выбор лыжного снаряжения. 

Значение лыжных мазей. Подготовка инвентаря к тренировкам и соревно-

ваниям. 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 учетом 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, подсчет пульса. 

4. Краткая характеристика техники лыжных ходов. Соревнования по лыж-

ным гонкам. 

Значение правильной техники для достижения высоких спортивных ре-

зультатов. Основные классические способы передвижения на равнине, пологих 

и крутых подъемах, спусках. Стойка лыжника, скользящий шаг, повороты, от-

талкивание ногами, руками при передвижении попеременным двухшажным и 

одновременными ходами. Типичные ошибки при освоении общей схемы попе-

ременного двухшажного и одновременных лыжных ходов. 

Отличительные особенности конькового и классического способов пере-

движения на лыжах. Задачи спортивных соревнований и их значение в подго-

товке спортсмена. Подготовка к соревнованиям, оформление стартового го-

родка, разметка дистанции. Правила поведения на соревнованиях. 

 

Практическая подготовка 

1. Общая физическая подготовка. 

Комплексы общеразвивающих упражнений, направленные на развитие 

гибкости, координационных способностей, силовой выносливости. Спортивные 

и подвижные игры, направленные на развитие ловкости, быстроты, выносливо-

сти. Эстафеты и прыжковые упражнения, направленные на развитие скоростно-

силовых способностей и быстроты. Циклические упражнения, направленные на 

развитие выносливости. 
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2. Специальная физическая подготовка. 

Передвижение на лыжах по равнинной и пересеченной местности, имита-

ционные упражнения, кроссовая подготовка, ходьба, преимущественно направ-

ленные на увеличение аэробной производительности организма и развитие воле-

вых качеств, специфических для лыжника-гонщика. Комплексы специальных 

упражнений на лыжах и лыжероллерах для развития силовой выносливости 

мышц ног и плечевого пояса. 

3. Техническая подготовка. 

Обучение общей схеме передвижений классическими лыжными ходами. 

Обучение специальным подготовительным упражнениям, направленным на 

овладение рациональной техникой скользящего шага, на развитие равновесия 

при одноопорном скольжении, на согласованную работу рук и ног при передви-

жении попеременным двухшажным ходом. Совершенствование основных эле-

ментов техники классических лыжных ходов в облегченных условиях. Обучение 

технике спуска со склонов в высокой, средней и низкой стойках. Обучение пре-

одолению подъемов «елочкой», «полуелочкой», ступающим, скользящим, бего-

вым шагом. Обучение торможению «плугом», «упором», «поворотом», соскаль-

зыванием, падением. Обучение поворотам на месте и в движении. Знакомство с 

основными элементами конькового хода. 

4. Контрольные упражнения и соревнования. 

Упражнения для оценки разносторонней физической подготовленности 

(общей выносливости, быстроты, скоростно-силовых способностей); участие в 2 

соревнованиях по ОФП в годичном цикле; участие в 2-4 соревнованиях по лыж-

ным гонкам на дистанциях 1-2 км, в годичном цикле. 

 

4.1.2. Учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации), 

до двух лет 
 

План-схема построения тренировочных нагрузок в годичном цикле подготовки лыжников-

гонщиков учебно-тренировочного этапа (до двух лет) 

 

Средства подготовки 

Подготовительный период Соревновательный период 

Всего за 

год 
Месяцы года 

V VI VII VIII IX X XI XII I II III IV 

Тренировочных 

дней 
31 31 30 31 30 31 30 31 30 28 31 30 364 

Тренировок 26 26 26 26 26 26 26 26 26 26 26 26 312 

Бег, ходьба 

I зона, км 
80 110 110 100 70 50 35 35 30 28 30 20 692 

Бег 

II зона, км 
30 43 55 68 65 60 - - - - - 15 336 

III зона, км 4 6 6 9 16 8 - - - - - - 49 
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Средства подготовки 

Подготовительный период Соревновательный период 

Всего за 

год 
Месяцы года 

V VI VII VIII IX X XI XII I II III IV 

IV зона, км - 4 6 8 4 4 - - - - - - 26 

Имитация, прыжки, 

км 
- 2 3 5 5 5 - - - - - - 20 

Всего 114 165 180 190 160 127 35 35 30 28 30 35 1129 

Лыжероллеры I зона, 

км 
- 20 40 40 20 37 10 - - - - - 167 

II зона, км - - 20 32 27 30 20 - - - - - 129 

III зона, км - - - 3 3 3 - - - - - - 9 

Всего - 20 60 75 50 70 30 - - - - - 305 

Лыжи I зона, км       20 50 45 46 4 - 203 

II зона, км - - - - - - 20 100 130 76 66 - 392 

III зона, км - - - - - - - 10 22 28 32 - 92 

IV зона, км - - - - - - - 5 8 10 5 - 28 

Всего - - - - - - 40 165 205 160 145 - 715 

Общий объем НО 185 240 265 210 197 160 200 235 188 175 35 2200 

Спортивные игры, 

час 
10 10 10 10 8 6 6 10 6 6 8 15 105 

 

Эффективность спортивной тренировки на этапе начальной спортивной 

специализации (до двух лет) 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 подготови-

тельных упражнений и методы тренировки, направленные на развитие специаль-

ной выносливости лыжника-гонщика. Однако стремление чрезмерно увеличить 

объем специальных средств подготовки приводит к относительно быстрому ро-

сту спортивных результатов, что в дальнейшем отрицательно отражается на ста-

новлении спортивного мастерства. 

Преобладающей тенденцией динамики нагрузок на этапе начальной спор-

тивной специализации должно быть увеличение объема без форсирования общей 

интенсивности тренировки. 
 

Физическая подготовка 
Допустимые объемы основных средств подготовки 
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Показатель 

 

Юноши Девушки 

Год обучения 

1-й 2-й 1-й 2-й 

Общий объем цикличе-

ской нагрузки, км 
2100-2500 2600-3300 1800-2100 2200-2700 

Объем лыжной подго-

товки, 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 

 

Классификация интенсивности тренировочных нагрузок юных лыжников-гонщиков на этапе 

начальной спортивной специализации 

 

Зона интенсивно-

сти 

Интенсивность 

нагрузки 

% от соревновательной ско-

рости 

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 начальной спортивной 

специализации (до двух лет) является формирование рациональной временной, 

пространственной и динамической структуры движений. 

Особое значение имеет углубленное изучение и совершенствование эле-

ментов классического хода (обучение подседанию, отталкиванию, махам руками 

и ногами, активной постановке палок), конькового хода (обучение маховому вы-

носу ноги и постановки ее на опору, подседанию на опорной ноге и отталкива-

нию боковым скользящим упором, ударной постановке палок и финальному уси-

лию при отталкивании руками) и формирование целесообразного ритма двига-

тельных 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 при-

емы, например лидирование - для формирования скоростной техники, создание 

облегченных условий для отработки отдельных элементов и деталей, а также за-
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трудненных условий для закрепления и совершенствования основных техниче-

ских действий при передвижении классическими и коньковыми лыжными хо-

дами. 
 

Теоретическая подготовка 

1. Лыжные гонки в мире, России, СШОР. 

Лыжные гонки в программе Олимпийских игр. Чемпионаты мира и Ев-

ропы по лыжным гонкам. Результаты выступлений российских лыжников на 

международной арене. Всероссийские, региональные, городские соревнования 

юных лыжников-гонщиков. История спортивной школы, достижения и тради-

ции. 

2. Спорт и здоровье. 

Задачи и порядок прохождения медицинского контроля. Поведение, тех-

ника безопасности, оказание первой помощи при травмах, потертостях и обмо-

рожениях. 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 парафины. 

Выбор лыж, подготовка к эксплуатации, уход и хранение. Снаряжение 

лыжника, подгонка инвентаря, мелкий ремонт, подготовка инвентаря к соревно-

ваниям. Классификация лыжных мазей и парафинов. Особенности их примене-

ния и хранения. 

4. Основы техники лыжных ходов. 

Значение рациональной техники в достижении высокого спортивного ре-

зультата. Классификация классических лыжных ходов. Фазовый состав и струк-

тура движений попеременного двухшажного и одновременных лыжных ходов. 

Типичные ошибки при передвижении классическими лыжными ходами Класси-

фикация коньковых лыжных ходов. Фазовый состав структура движений. 

5. Правила соревнований по лыжным гонкам. 

Деление участников по возрасту и полу. Права и обязанности участников 

соревнований. Правила поведения на старте. Правил; прохождения дистанции 

лыжных гонок. Финиш. Определение времени и результатов индивидуальных 

гонок. 

4.1.3. Учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации), 

свыше двух лет 
 

План-схема построения тренировочных нагрузок в годичном цикле подготовки лыжников-

гонщиков учебно-тренировочного этапа свыше двух лет 

 

Средства подготовки 

Подготовительный период Соревновательный период 

Всего 

за год 
Месяцы года 

V VI VII VIII IX X XI XII I II III IV 

Тренировочных дней 31 31 30 31 30 31 30 31 30 28 31 30 364 

Тренировок 38 39 49 39 39 49 36 36 36 35 36 36 468 
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Средства подготовки 

Подготовительный период Соревновательный период 

Всего 

за год 
Месяцы года 

V VI VII VIII IX X XI XII I II III IV 

Бег, ходьба I зона, км 40 80 ПО 140 80 50 30 25 30 30 10 80 705 

Бег II зона, км 35 40 50 60 60 80 62 20 10 10 20 25 472 

III зона, км 5 10 10 15 20 10 4 - -    74 

IV зона, км 3 6 7 10 4 4 - - -    34 

Имитация, прыжки, км 2 6 8 10 8 6 10 - -    50 

Всего 85 142 18S 235 172 150 105 45 40 40 30 105 1334 

Лыжероллеры I зона, 

км 
30 60 70 90 50 20 30 - -    350 

II зона, км 30 32 60 60 70 70 60 - -    382 

III зона, км 5 5 10 10 15 10 5 - -    60 

IV зона, км - - - 5 3 - - - -    8 

Всего 65 97 140 165 138 100 95 - -    800 

Лыжи I зона, км       40 65 130 70 75 - 380 

II зона, км       40 170 170 154 ПО - 644 

III зона, км       - 28 45 50 53 - 176 

IV зона, км       - 12 25 16 12 - 65 

Всего       80 275 370 290 250 - 1265 

Общий объем 150 239 325 400 310 250 280 320 410 330 280 105 3339 

Спортивные игры, ч 15 20 20 15 12 8 5 5 5 5 5 20 135 

 

Этап углубленной специализации приходится на период, когда в основном 

завершается формирование всех функциональных систем подростка, обеспечи-

вающих высокую работоспособность и резистентность организма по отношению 

к неблагоприятным факторам, проявляющимся в процессе напряженной трени-

ровки. Удельный вес специальной подготовки неуклонно возрастает за счет уве-

личения времени, отводимого на специальные подготовительные и соревнова-

тельные упражнения. В лыжных гонках доминирующее место занимают дли-

тельные и непрерывно выполняемые упражнения, которые в наибольшей сте-

пени способствуют развитию специальной выносливости лыжника. На этапе 

углубленной тренировки спортсмен начинает совершенствовать свои тактиче-

ские способности, овладевает умением оперативно решать двигательные задачи, 

возникающие в процессе гонки. 

Физическая подготовка 
Допустимые объемы основных средств подготовки 
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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  подго-

товки, 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 

 

Классификация интенсивности тренировочных нагрузок юных лыжников-гонщиков на этапе 

углубленной тренировки 

 

Зона интенсивно-

сти 

Интенсивность 

нагрузки 

% от соревновательной 

скорости 

ЧСС, 

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 углубленной спортив-

ной специализации является достижение автоматизма и стабилизации двигатель-

ных действий лыжников, 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 много-

кратное повторение технических элементов в стандартных и вариативных усло-

виях до достижения необходимой согласованности движений по динамическим 

и кинематическим характеристикам. На этапе углубленной тренировки техниче-

ское совершенствование теснейшим образом связано с процессом развития дви-

гательных 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. 
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Индивидуализация целей и задач на спортивный сезон. Анализ недостат-

ков подготовленности и путей повышения спортивного мастерства лыжников 

тренировочной группы. 

2. Педагогический и врачебный контроль, физические возможности и 

функциональное состояние организма спортсмена. 

Значение комплексного педагогического тестирования и углубленного ме-

дико-биологического обследования. Резервы функциональных систем организма 

и факторы, лимитирующие работоспособность лыжника-гонщика. Анализ дина-

мики физических возможностей и функционального состояния спортсменов тре-

нировочной группы в годичном цикле. Особенности энергообеспечения физиче-

ских упражнений различной интенсивности. Значение разминки и особенности 

ее содержания перед тренировочными занятиями различной направленности, 

контрольными тренировками и соревнованиями. Понятия переутомления и пе-

ренапряжения организма. 

3. Основы техники лыжных ходов. 

Фазовый состав и структура движений коньковых и классических лыжных 

ходов (углубленное изучение элементов движения по динамическим и кинема-

тическим характеристикам). Индивидуальный анализ техники лыжников трени-

ровочной группы. Типичные ошибки. 

4. Основы методики тренировки лыжника-гонщика. Основные средства и 

методы физической подготовки лыжника-гонщика. Общая и специальная физи-

ческая подготовка. Объем и интенсивность тренировочных нагрузок. Периоди-

зация годичного тренировочного цикла. Динамика тренировочных нагрузок раз-

личной интенсивности в годичном цикле подготовки. Особенности тренировки 

в подготовительном, соревновательном и переходном периодах годичного 

цикла. 

Психологическая подготовка 

Специфика лыжных гонок, прежде всего, способствует формированию 

психической выносливости, целеустремленности, самостоятельности в поста-

новке и реализации целей, принятии решений, воспитании воли. 

Все используемые средства психологической подготовки подразделяются 

на две основные группы: 

1) вербальные (словесные) - лекции, беседы, доклады, идеомоторная, ауто-

генная и психорегулирующая тренировка; 

2) комплексные - всевозможные спортивные и психолого-педагогические 

упражнения. 

Методы психологической подготовки делятся на: сопряженные и специ-

альные. 

Сопряженные методы включают общие психолого-педагогические ме-

тоды, методы моделирования и программирования соревновательной и трениро-

вочной деятельности. 

Специальными методами психологической подготовки являются: стиму-

ляция деятельности в экстремальных условиях, методы психической регуляции, 

идеомоторных представлений, методы внушения и убеждения. 
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На этапах предварительной подготовки и начальной спортивной специали-

зации важнейшей задачей общей психологической подготовки является форми-

рование спортивного интереса, перспективной цели, дисциплины, самооценки, 

образного мышления, непроизвольного внимания, психосенсорных процессов. 

В спорте огромную роль играет мотивация спортсмена на достижение 

определенного результата на соревнованиях и в процессе подготовки. Мотивы 

человека определяют цель и содержание его деятельности, интенсивность его 

усилий для достижения цели, влияют на его поведение. 

Основу мотивации человека к достижениям составляют привычные мо-

тивы, сложившиеся в процессе его жизни. Поэтому развитие у спортсменов мо-

тивов к высоким спортивным достижениям следует рассматривать как одну из 

важнейших сторон учебно-тренировочной работы, направленную на формирова-

ние спортивного характера. 

Основной задачей психологической подготовки на этапах углубленной 

тренировки и спортивного совершенствования является формирование спортив-

ной мотивации, уверенности в достижении цели, настойчивости, самостоятель-

ности, эмоциональной устойчивости. 

Цель, которую тренер ставит перед спортсменом, должна быть реальной, 

основанной на знании его возможностей и объективных предпосылок для дости-

жения запланированного результата. Только при глубокой убежденности спортс-

мена в том, что у него есть все возможности достичь намеченной цели в задан-

ный промежуток времени, при осознании ее важности у юного спортсмена воз-

никает внутренняя готовность бороться за ее достижение. Тренер должен умело 

поддерживать стремление и внутреннюю готовность спортсмена к достижению 

поставленной цели. Этот процесс обязательно предусматривает регулярную ин-

формацию тренера о достижениях юного спортсмена, о том, что еще ему оста-

лось сделать, чтобы выполнить намеченную программу. 

Появление объективных трудностей, связанных с нарастанием утомления 

и сопутствующим ему тяжелым функциональным состоянием в процессе гонки, 

вызывает изменения в организме лыжника, выражающиеся в своеобразии психи-

ческой деятельности, определенной динамике психических процессов, сниже-

нии интенсивности процессов сознания. 

В учебно-тренировочной деятельности и в соревнованиях спортсмену при-

ходится преодолевать трудности, которые, в отличие от объективных, обуслов-

лены индивидуально-психологическими особенностями его личности. Они воз-

никают в сознании спортсмена в виде соответствующих мыслей, чувств, пере-

живаний и психологических состояний в связи с необходимостью действовать в 

определенных условиях, и не могут быть поняты в отрыве от них. 

В зависимости от индивидуальных особенностей спортсмена субъектив-

ные трудности в одних и тех же условиях проявляются по-разному: от малоза-

метных сомнений в своих силах и незначительных волнений до почти эффект-

ных состояний, сопровождающихся ослаблением, а иногда и потерей сознатель-

ного контроля за своими действиями. Это оказывает самое неблагоприятное вли-

яние на моторные функции организма. 
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Для воспитания способности преодолевать объективные трудности, свя-

занные с утомлением и сопутствующим ему тяжелым функциональным состоя-

нием, необходимо на тренировках моделировать эти состояния. Для этого нужно 

включать в тренировку отдельные дополнительные задания при ярко выражен-

ной усталости. Проводить тренировки в любую погоду (оттепель, мороз, метель) 

на открытых для ветра участках трассы. Наиболее благоприятные возможности 

для практического овладения приемами, помогающими преодолевать развиваю-

щееся утомление усилиями воли, дает участие в соревнованиях. 

Для воспитания смелости и самообладания, решительности, способности 

преодолевать различные формы страха и неуверенности необходимо повышать 

степень риска при прохождении сложных участков дистанции (крутых и закры-

тых спусков и др.) с различным качеством снежного покрова. 

Готовность к преодолению неожиданных трудностей вырабатывается с по-

мощью анализа возможных причин их возникновения. Иногда в процессе подго-

товки к соревнованиям следует специально создавать сложные ситуации, кото-

рые вынуждали бы спортсмена проявлять все волевые качества. 

Если же трудности, встречающиеся на соревнованиях, невозможно смоде-

лировать на тренировке (болевые ощущения, поломка инвентаря, потертости и 

др.), то спортсмен должен иметь о них четкое представление и знать, как дей-

ствовать при их появлении. 

Борьба с субъективными трудностями предполагает целенаправленные 

воздействия на укрепление у юных лыжников-гонщиков уверенности в своих си-

лах, которая формируется на основе знания своих физических и функциональ-

ных возможностей, сильных и слабых сторон подготовленности. Для правильной 

оценки своих возможностей необходим систематический анализ результатов 

проделанной работы, спортивных достижений, условий, обеспечивающих дости-

жение соответствующего успеха и причин, которые привели к неудаче. 

Выполнение сложных тренировочных заданий и освоение трудных упраж-

нений вызывает у спортсмена положительные эмоциональные переживания, 

чувство удовлетворения, дает уверенность в своих силах. Поэтому важно, чтобы 

спортсмены, сомневающиеся в своих силах, заканчивали определенный этап тре-

нировки с выраженными положительными показателями. 

Распределение учебно-тренировочного плана по видам спортивной подго-

товки по месяцам представлено в таблицах: 
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Годовой план-график для групп начального этапа спортивной подготовки 1 года обуче-

ния (НП-1) 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

№ 

п/п 

Виды подготовки сентябрь октябрь ноябрь декабрь январь февраль март апрель май июнь июль август Итого 

часов 

1. 
Общая физическая 

подготовка 
16 16 16 16 16 16 16 16 16 17 16 17    194 

2.  

Специальная 

физическая 

подготовка 

5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 6 6      62 

3. 
Спортивные 

соревнования 
- - - 1 1 1 - - - - - - 3 

4. 
Техническая 

подготовка 
4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 3 47 

5. 

Тактическая, 

Теоретическая, 

Психологическая 

 1 1    1            3 

6. 
Инструкторская и 

судейская практика 
- - - - - - - - - - - - 0 

7. 

Медицинские, меди-

кобиологические, 

восстановительные 

мероприятия, тести-

рование и контроль 

1 - - - - - - 1 1 - - - 3 

 Всего: 26 26 26 26 26 26 26 26 26 26 26 26 312 
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Годовой план-график для групп начального этапа спортивной подготовки 2-3 года обуче-

ния (НП-2, НП-3) 
 

 

 

 

 

 

 

№ 

п/п 

Виды подготовки сентябрь октябрь ноябрь декабрь январь февраль март апрель май июнь июль август Итого 

часов 

1. 
Общая физическая 

подготовка 
22 21 21 20 21 20 20 21 21 21 21 21      250 

2.  

Специальная 

физическая 

подготовка 

9 9 9 9 9 9 9 9 9 9 9 9      108 

3. 
Спортивные 

соревнования 
- 1 - 2 2 2 1 - - - - - 8 

4. 
Техническая 

подготовка 
3 3 3 3 3 4 4 4 4 4 4 3 42 

5. 

Тактическая, 

Теоретическая, 

Психологическая 

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

6. 
Инструкторская и 

судейская практика 
- - - - - - - - - - - - 0 

7. 

Медицинские, меди-

кобиологические, 

восстановительные 

мероприятия, тести-

рование и контроль 

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

 Всего: 35 35 34 35 34 34 35 35 35 35 35 35 416 



 

Годовой план-график для групп учебно-тренировочного этапа (этапа спортивной специализа-

ции) 1-2 года обучения (УТ-1, УТ-2) 
 

 

 

 

 

№ 

п/п 

Виды подготовки сентябрь октябрь ноябрь декабрь январь февраль март апрель май июнь июль август Итого 

часов 

1. 
Общая физическая 

подготовка 
27 26 28 20 22 21 25 28 25 27 27 29      305 

2.  

Специальная 

физическая 

подготовка 

18 18 18 19 18 18 18 18 18 19 18 18      218 

3. 
Спортивные 

соревнования 
2 - - 4 4 4 1 - - - - - 15 

4. 
Техническая 

подготовка 
10 11 11 11 11 11 11 11 11 11 11 11 131 

5. 

Тактическая, 

Теоретическая, 

Психологическая 

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

6. 
Инструкторская и 

судейская практика 
2 2 - 3 2 2 2 - 2 - - - 15 

7. 

Медицинские, меди-

кобиологические, 

восстановительные 

мероприятия, тести-

рование и контроль 

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

 Всего: 61 61 61 61 61 60 61 61 60 61 60 60 728 
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Годовой план-график для групп учебно-тренировочного этапа (этапа спортивной специализа-

ции) 3-5 года обучения (УТ-3, УТ-4, УТ-5) 
 

 

 

 

№ 

п/п 

Виды подготовки сентябрь октябрь ноябрь декабрь январь февраль март апрель май июнь июль август Итого 

часов 

1. 
Общая физическая 

подготовка 
27 28 36 16 17 16 29 39 30 30 31 29      328 

2.  

Специальная 

физическая 

подготовка 

26 25 25 26 26 25 25 24 24 24 25 25      300 

3. 
Спортивные 

соревнования 
10 10 2 16 18 16 9 - 6 8 8 9 112 

4. 
Техническая 

подготовка 
9 9 9 10 10 10 9 9 9 10 9 9 112 

5. 

Тактическая, 

Теоретическая, 

Психологическая 

3 3 3 4 3 3 3 3 3 3 3 3        37 

6. 
Инструкторская и 

судейская практика 
-   -  - 4 3 5 -  -  4 3  - -  19 

7. 

Медицинские, меди-

кобиологические, 

восстановительные 

мероприятия, тести-

рование и контроль 

3 3 3 2 1 3 3 3 2   2 3 28 

 Всего: 78 78 78 78 78 78 78 78 78 78 78 78 936 



44 

44 

 

 

4.2. Учебно-тематический план 

 

Этап спор-

тивной 

подготовки 

Темы по теоретической 

подготовке 

Объем 

времени в 

год (ми-

нут) 

Сроки про-

ведения 
Краткое содержание 

Этап 

начальной 

подготовки 

Всего на этапе началь-

ной подготовки до од-

ного года обучения/ 

свыше одного года обу-

чения: 

≈ 120/180  

 

История возникновения 

вида спорта и его разви-

тие 
≈ 13/20 сентябрь 

Зарождение и развитие вида спорта. Автобиографии выдающихся 

спортсменов. Чемпионы и призеры Олимпийских игр. 

Физическая культура – 

важное средство физиче-

ского развития и укрепле-

ния здоровья человека 

≈ 13/20 октябрь 

Понятие о физической культуре и спорте. Формы физической культуры. 

Физическая культура как средство воспитания трудолюбия, организо-

ванности, воли, нравственных качеств и жизненно важных умений и 

навыков. 

Гигиенические основы 

физической культуры и 

спорта, гигиена обучаю-

щихся при занятиях фи-

зической 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 куль-

туры 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 эле-

ментам техники и так-

тики вида спорта 

≈ 13/20 май 

Понятие о технических элементах вида спорта. Теоретические знания 

по технике их выполнения. 
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Теоретические основы су-

действа. Правила вида 

спорта 
≈ 14/20 июнь 

Понятийность. Классификация спортивных соревнований. Команды (же-

сты) спортивных судей. Положение о спортивном соревновании. Орга-

низационная работа по подготовке спортивных соревнований. Состав и 

обязанности спортивных судейских бригад. Обязанности и права участ-

ников спортивных соревнований. Система зачета в спортивных соревно-

ваниях по виду спорта. 

Режим дня и питание обу-

чающихся 
≈ 14/20     август 

Расписание учебно-тренировочного и учебного процесса. Роль питания 

в жизнедеятельности. Рациональное, сбалансированное питание. 

Оборудование и спортив-

ный инвентарь по виду 

спорта 
≈ 14/20 ноябрь-май 

Правила эксплуатации и безопасного использования оборудования и 

спортивного инвентаря. 

Учебно-тре-

нировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализа-

ции) 

Всего на учебно-трени-

ровочном этапе до трех 

лет обучения/ свыше 

трех лет обучения: 

≈ 600/960  

 

Роль и место физической 

культуры в формирова-

нии личностных качеств 
≈ 70/107 сентябрь 

Физическая культура и спорт как социальные феномены. Спорт – явле-

ние культурной жизни. Роль физической культуры в формировании 

личностных качеств человека. Воспитание волевых качеств, уверенно-

сти в собственных силах. 

История возникновения 

олимпийского движения 
≈ 70/107 октябрь 

Зарождение олимпийского движения. Возрождение олимпийской 

идеи. Международный Олимпийский комитет (МОК). 

Режим дня и питание обу-

чающихся 
≈ 70/107 ноябрь 

Расписание учебно-тренировочного и учебного процесса. Роль питания 

в подготовке обучающихся к спортивным соревнованиям. Рациональ-

ное, сбалансированное питание. 

Физиологические основы 

физической культуры 
≈ 70/107 декабрь 

Спортивная физиология. Классификация различных видов мышечной 

деятельности. Физиологическая характеристика состояний орга-

низма 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 под-

готовки. Основы техники 

вида спорта 

≈ 70/107 май 

Понятийность. Спортивная техника и тактика. Двигательные представ-

ления. Методика обучения. Метод использования слова. Значение раци-

ональной техники в достижении высокого спортивного результата.  
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Психологическая подго-

товка 
≈ 60/106 

сентябрь- 

апрель 

Характеристика психологической подготовки. Общая психологическая 

подготовка. Базовые волевые качества личности. Системные волевые 

качества личности 

Оборудование, спортив-

ный инвентарь и экипи-

ровка 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 участни-

ков спортивных соревнований. Правила поведения при участии в спор-

тивных соревнованиях. 

Этап совер-

шенствова-

ния спор-

тивного ма-

стерства 

Всего на этапе совер-

шенствования спортив-

ного мастерства: 

≈ 1200  

 

Олимпийское движение. 

Роль и место физической 

культуры в обществе. Со-

стояние современного 

спорта 

≈ 200 сентябрь 

Олимпизм как метафизика спорта. Социокультурные процессы в совре-

менной России. Влияние олимпизма на развитие международных спор-

тивных связей и системы спортивных соревнований, в том числе, по 

виду спорта. 

Профилактика травма-

тизма. 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 обу-

чающегося. Классификация и типы спортивных соревнований. Понятия 

анализа, самоанализа учебно-тренировочной и соревновательной дея-

тельности. 

Психологическая подго-

товка 
≈ 200 декабрь 

Характеристика психологической подготовки. Общая психологическая 

подготовка. Базовые волевые качества личности. Системные волевые 

качества личности. Классификация средств и методов психологической 

подготовки обучающихся. 

Подготовка обучающе-

гося как многокомпо-

нентный процесс 
≈ 200 январь 

Современные тенденции совершенствования системы спортивной тре-

нировки. Спортивные результаты – специфический и интегральный про-

дукт соревновательной деятельности. Система спортивных соревнова-

ний. Система спортивной тренировки. Основные направления спортив-

ной тренировки. 
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Спортивные соревнова-

ния как функциональное 

и структурное ядро 

спорта 

≈ 200 февраль-май 

Основные функции и особенности спортивных соревнований. Общая 

структура спортивных соревнований. Судейство спортивных соревнова-

ний. Спортивные результаты. Классификация спортивных достижений. 

Восстановительные сред-

ства и мероприятия 

в переходный период 

спортивной подготовки 

Педагогические средства восстановления: рациональное построение 

учебно-тренировочных занятий; рациональное чередование трениро-

вочных нагрузок различной направленности; организация активного от-

дыха. Психологические средства восстановления: аутогенная трени-

ровка; психорегулирующие воздействия; дыхательная гимнастика. Ме-

дико-биологические средства восстановления: питание; гигиенические 

и физиотерапевтические процедуры; баня; массаж; витамины. Особен-

ности применения восстановительных средств. 

Этап  

высшего 

спортивного 

мастерства 

Всего на этапе высшего 

спортивного мастер-

ства: 

≈ 600  

 

Физическое, патриотиче-

ское, нравственное, право-

вое и эстетическое воспи-

тание в спорте. Их роль и 

содержание в спортивной 

деятельности 

≈ 120 сентябрь 

Задачи, содержание и пути патриотического, нравственного, право-

вого 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 эвристиче-

ская). Общие социальные функции спорта (воспитательная, оздорови-

тельная, эстетическая функции). Функция социальной интеграции и со-

циализации личности. 

Учет соревновательной 

деятельности, самоанализ 

обучающегося 
≈ 120 ноябрь 

Индивидуальный план спортивной подготовки. Ведение Дневника обу-

чающегося. Классификация и типы спортивных соревнований. Понятия 

анализа, самоанализа учебно-тренировочной и соревновательной дея-

тельности. 

Подготовка обучающе-

гося как многокомпо-

нентный процесс 
≈ 120 декабрь 

Современные тенденции совершенствования системы спортивной тре-

нировки. Спортивные результаты – специфический и интегральный про-

дукт соревновательной деятельности. Система спортивных соревнова-

ний. Система спортивной тренировки. Основные направления спортив-

ной тренировки. 
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Спортивные соревнова-

ния как функциональное 

и структурное ядро 

спорта 

≈ 120 май 

Основные функции и особенности спортивных соревнований. Общая 

структура спортивных соревнований. Судейство спортивных соревнова-

ний. Спортивные результаты. Классификация спортивных достижений. 

Сравнительная характеристика некоторых видов спорта, различаю-

щихся по результатам соревновательной деятельности 

Восстановительные сред-

ства и мероприятия 

в переходный период 

спортивной подготовки 

Педагогические средства восстановления: рациональное построение 

учебно-тренировочных занятий; рациональное чередование трениро-

вочных нагрузок различной направленности; организация активного от-

дыха. Психологические средства восстановления: аутогенная трени-

ровка; психорегулирующие воздействия; дыхательная гимнастика. Ме-

дико-биологические средства восстановления: питание; гигиенические 

и физиотерапевтические процедуры; баня; массаж; витамины. Особен-

ности применения различных восстановительных средств. Организация 

восстановительных мероприятий в условиях учебно-тренировочных ме-

роприятий 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

V. Особенности осуществления спортивной подготовки 

по отдельным спортивным дисциплинам вида спорта «лыжные гонки» 

 

 К особенностям осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта «лыжные гонки» относятся: 

Лыжные гонки – это гонки на лыжах на определенную дистанцию по спе-

циально подготовленной трассе, относятся к циклическим видам спорта. 

Лыжные гонки представляют собой передвижения на скорость по местно-

сти на определенные дистанции различными способами (ходами, подъёмами, 

спусками, поворотами). Лыжные гонки включены в программу Зимних Олим-

пийских игр и Первенств мира по лыжному спорту. 

Техника в лыжных гонках состоит из разнообразных способов передвиже-

ния. Выбор способа передвижения и применение его в конкретных условиях ре-

льефа и трассы определяются тактической задачей. Для овладения техническим 

мастерством необходимо знание основ техники, овладение способами передви-

жения и умение применять их в соревнованиях. 

При одних и тех же условиях трения техника передвижения у лыжника из-

меняется в зависимости от его скорости. Естественно, что скорость увеличива-

ется благодаря более сильным отталкиваниям лыжами и палками. Вариативность 

техники зависит и от телосложения спортсмена, его функциональных возможно-

стей, от подготовленности лыжника. 

Первые состязания в лыжном беге на скорость состоялись в Норвегии в 

1767 году. Затем подобные соревнования начали проводиться в Швеции и Фин-

ляндии. Позже увлечение гонками возникло и Центральной Европе, а к началу 

20 века во многих странах Европы уже появились национальные клубы лыжных 

гонок. В 1924 году была создана Международная федерация лыжного спорта 

(FIS). Лыжные гонки являются одним из наиболее популярных видов спорта в 

мире. 

Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным спор-

тивным дисциплинам вида спорта «лыжные гонки» основаны на особенностях 

вида спорта «лыжные гонки» и его спортивных дисциплин. Реализация дополни-

тельных образовательных программ спортивной подготовки проводится с уче-

том этапа спортивной подготовки и спортивных дисциплин вида спорта «лыж-

ные гонки», по которым осуществляется спортивная подготовка. 

Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным дис-

циплинам вида спорта «лыжные гонки» учитываются организациями, реализую-

щими дополнительные образовательные программы спортивной подготовки, 

при формировании дополнительных образовательных программ спортивной 

подготовки, в том числе годового учебно-тренировочного плана. 

Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти 

спортивную подготовку, должно достичь установленного возраста в календар-

ный год зачисления на соответствующий этап спортивной подготовки. 
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Возраст обучающихся на этапах совершенствования спортивного мастер-

ства и высшего спортивного мастерства не ограничивается при условии вхожде-

ния их в список кандидатов в спортивную сборную команду субъекта Россий-

ской Федерации по виду спорта «лыжные гонки» и участия в официальных спор-

тивных 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 обучаю-

щихся осуществляется на основе обязательного соблюдения требований без-

опасности, учитывающих особенности осуществления спортивной подготовки 

по спортивным дисциплинам вида спорта «лыжные гонки». 

 

VI. Условия реализации дополнительной образовательной 

программы спортивной подготовки 

 

6.1. Материально-технические условия реализации Программы 

Материально-технические условия: обеспеченность материально-технической 

базой и условиями для реализации программных мероприятий. 

По адресу: 398055, Липецкая область, г. Липецк, проезд Сержанта Кувшинова, 5  

- наличие лыжной трассы; 

- наличие лыже - роллерной трассы; 

- наличие тренировочного спортивного зала; 

- наличие тренажерного зала; 

- наличие раздевалок, душевых; 

- наличие медицинского пункта, оборудованного в соответствии с прика-

зом Минздрава России от 23.10.2020 № 1144н «Об утверждении порядка органи-

зации оказания медицинской помощи лицам, занимающимся физической куль-

турой и спортом (в том числе при подготовке и проведении физкультурных ме-

роприятий и спортивных мероприятий), включая порядок медицинского осмотра 

лиц, желающих пройти спортивную подготовку, заниматься физической культу-

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

Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обо-

роне» (ГТО)» и форм медицинских заключений о допуске к участию физкуль-

турных и спортивных мероприятиях». 

- обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми 

для прохождения спортивной подготовки (Приложение № 10 к ФССП) 
 

Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми  

для прохождения спортивной подготовки 

№   

п/п 
Наименование 

Единица из-

мерения 

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 пар 1 
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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 приспособле-

нием для прокладки лыжных трасс, либо ра-

трак (снегоуплотнительная машина для про-

кладки 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.  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 ско-

ростных характеристик лыж 
комплект 1 

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

совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастер-

ства 

44.  
Лыжные ускорители, порошки и эмульсии  

(на каждую температуру) 
комплект 4 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

Спортивный инвентарь, передаваемый в индивидуальное пользование 

№ 

п/п 
Наименование 

Единица 

измерения 
Расчетная единица 

Этапы спортивной подготовки 

Этап началь-

ной подго-

товки 

Учебно-трениро-

вочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап совершен-

ствования спор-

тивного мастер-

ства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 
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о
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о

 

ср
о

к
 э

к
сп

л
у

ат
а-

ц
и

и
  
(л

ет
) 

к
о

л
и

ч
ес

тв
о

 

ср
о

к
 э

к
сп

л
у

ат
а-

ц
и

и
 (

л
ет

) 

к
о

л
и

ч
ес

тв
о

 

ср
о

к
 э

к
сп

л
у

ат
а-

ц
и

и
 (

л
ет

) 

к
о

л
и

ч
ес

тв
о

 

ср
о

к
 э

к
сп

л
у

ат
а-

ц
и

и
 (

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 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

Обеспечение спортивной экипировкой 

 

№  

п/п 
Наименование 

Единица изме-

рения 
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 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

№ 
п/п 

Наименование 
Единица 

измерения 
Расчетная единица 

Этапы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-тренировоч-

ный этап 
(этап спортивной 

специализации) 

Этап совершен-

ствования спор-

тивного мастер-

ства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

к
о
л
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о

 

ср
о
к
 э

к
сп

л
у
ат

а-

ц
и

и
  
(л

ет
) 

к
о
л
и

ч
ес

тв
о

 

ср
о
к
 э

к
сп

л
у
ат

а-

ц
и

и
 (

л
ет

) 

к
о
л
и

ч
ес

тв
о

 

ср
о
к
 э

к
сп

л
у
ат

а-

ц
и

и
 (

л
ет

) 

к
о
л
и

ч
ес

тв
о

 

ср
о
к
 э

к
сп

л
у
ат

а-

ц
и

и
 (

л
ет

) 

1.  Ботинки лыжные пар на обучающегося - - 4 1 4 1 4 1 

2.  Жилет утепленный штук на обучающегося - - 1 1 1 1 1 1 

3.  
Комбинезон для лыжных го-

нок 
штук на обучающегося - - 1 2 1 2 2 2 

4.  Костюм ветрозащитный штук на обучающегося - - 1 2 1 2 1 2 

5.  Костюм тренировочный штук на обучающегося - - 1 1 1 1 1 1 

6.  Костюм утепленный штук 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 - - 2 1 2 1 2 1 

9.  Очки солнцезащитные пар на обучающегося - - 1 1 1 1 1 1 

10.  Перчатки лыжные пар на обучающегося - - 1 2 2 1 3 1 

11.  Рюкзак штук на обучающегося - - 1 1 1 1 1 1 

12.  Термобелье комплект на обучающегося - - 1 1 1 1 1 1 

13.  
Футболка  

(короткий рукав) 
штук на обучающегося - - 1 1 2 2 2 2 

14.  
Футболка 

(длинный  рукав) 
штук на обучающегося - - 1 1 1 1 1 1 

15.  Чехол для лыж штук на обучающегося - - 1 3 1 2 2 2 

16.  Шапка штук на обучающегося - - 1 1 1 1 1 1 

17.  Шорты штук на обучающегося - - 1 1 1 1 1 1 



- обеспечение обучающихся проездом к месту проведения спортивных ме-

роприятий и обратно; 

- обеспечение обучающихся питанием и проживанием в период проведе-

ния спортивных мероприятий; 

- медицинское обеспечение обучающихся, в том числе организацию систе-

матического медицинского контроля. 

6.2.  Кадровые условия реализации Программы. 

Укомплектованность Организации педагогическими, руководящими и 

иными работниками: 

Руководящий и тренерско-преподавательский состав в МБОУДО «СШ № 

7» по лыжным гонкам имеет высокий образовательный и квалификационный 

уровень. 

Административные работники. 

Наименование 

должности 

Всего 

(штатных) 

Образование 
Соответствие 

занимаемой 

должности 

Высшее 

В том числе 

педагогиче-

ское 

В том числе 

физкультурное 

Директор 1 1 1 1 1 

Заместитель ди-

ректора 

2 2 2 2 2 

Инструктор-ме-

тодист 

1 1 1 0 1 

 

Тренерско-педагогический состав отделения «лыжные гонки» 

Всего 

В т.ч. 

штат-

ных 

 

Из них имеют 

 

Профессиональное образование 
Квалификационную 

категорию 

высшее среднее 

В том числе 

физкультурное 
высшую 

 

первую 

 
высшее сред-

нее 

9 4 8 1 8 1 6 0 

 

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 
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специфики вида спорта «лыжные гонки», а также на всех этапах спортивной под-

готовки привлечение иных специалистов (при условии их одновременной ра-

боты с обучающимися). 

Для подготовки спортивного инвентаря и спортивной экипировки к 

учебно-тренировочным занятиям и спортивным соревнованиям, обслуживания 

техники, оборудования и спортивных сооружений, необходимых для осуществ-

ления спортивной подготовки на всех этапах спортивной подготовки могут при-

влекаться соответствующие специалисты. 

Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, со-

ответствует требованиям, установленным: 

а) профессиональными стандартами «Тренер-преподаватель» (приказ 

Минтруда России от 24.12.2020 № 952н), «Тренер» (приказ Минтруда России от 

28.03.2019 № 191н), «Специалист по инструкторской и методической работе в 

области физической культуры и спорта» (приказ Минтруда России от 21.04.2022 

№ 237н), «Специалист по обслуживанию и ремонту спортивного инвентаря и 

оборудования» (приказ Минтруда России от 28.03.2019 № 192н); 

или 

б) Единым квалификационным справочником должностей руководителей, 

специалистов и служащих, раздел «Квалификационные характеристики должно-

стей работников в области физической культуры и спорта» (приказ Мин-

здравсоцразвития России от 15.08.2011 № 916н), раздел «Квалификационные ха-

рактеристики должностей работников образования» (Приказ Минздравсоцразви-

тия РФ от 26.08.2010 № 761н). 

Непрерывность профессионального развития тренеров-преподавателей 

обеспечивается освоением дополнительных профессиональных программ не 

реже чем один раз в три года. 

6.3. Информационно-методические условия реализации Программы. 

 

VII. ПЕРЕЧЕНЬ ИНФОРМАЦИОННОГО ОБЕСПЕЧЕНИЯ 

 

1. Верхошанский Ю.В. Основы специальной физической подготовки 

спортсменов. М.: Физкультура и спорт, 2018. 

2. Грачев Н.П. Интегральная оценка разносторонней подготовленности юных 

лыжников-гонщиков (методические рекомендации). М.: ВНИИФК, 2019. 

3. Ермаков В.В. Техника лыжных ходов. Смоленск: СГИФК, 2019. 

4. Иванов В. А., Филимонов В.Я., Мартынов В. С. Оптимизация тренировоч-

ного процесса лыжников-гонщиков высокой квалификации (методические ре-

комендации). М.: Госкомитет СССР по физической культуре и спорту, 2020. 

5. Лыжный спорт. Под ред. В.Д. Евстратова, Г.Б. Чукардина, Б.И. Сергеева. М.: 

Физкультура и спорт, 2021. 

6. Кубеев А.В., Манжосов В.Н., Баталов А.Г. Исследование информативности 

показателей при оценке и нормировании интенсивности тренировочных нагру-

зок.(Методическая разработка для студентов ГЦОЛИФК). М., 2021. 

7. Манжосов В.Н., Огольцов И.Г., Смирнов Г.А. Лыжный спорт. М.: Высшая 

школа, 2019. 
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8. Поварницын А.П. Волевая подготовка лыжника-гонщика. М.: Физкультура и 

спорт, 2018. 

9. Раменская Т.И. Лыжный спорт. М., 2019. 

10. Система подготовки спортивного резерва. Под общ. ред. В.Г. Никитушкина. 

М.: МГФСО, ВНИИФК, 2017. 

11. Современная система спортивной подготовки. Под ред. Ф.П. Суслова, В.Л. 

Сыча, Б.Н. Шустина. М.: Издательство «СААМ», 2018. 

12. Ширковец Е.А., Шустин Б.Н. Общие принципы тренировки скоростно- 

силовых качеств в циклических видах спорта. Вестник спортивной науки. - М.: 

Советский спорт, № 1, 2019. 

ИНТЕРНЕТ-РЕСУРСЫ 

 

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

2. Российское антидопинговое агентство (http://www.rusada.ru) 

3. Всемирное антидопинговое агентство (http://www.wada-ama.org) 

4. Олимпийский комитет России (http://www.roc.ru/) 
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