


Муниципальное бюджетное учреждение дополнительного образования города Костромы 
«Спортивная школа №5 имени выдающегося земляка 

Анатолия Николаевича Герасимова»

 

 
Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки 

по виду спорта «лыжные гонки» 

 

Срок реализации программы:
Этап начальной подготовки – 3 года
Учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) – 5 лет
Этап совершенствования спортивного мастерства – без ограничении

 

г. Кострома, 2023 год.

УТВЕРЖДАЮ
Директор спортивной школы № 5 города 
Костромы имени А.Н. Герасимова

________________ (Колчанова Л.С.)
«______»_________________2023 г.



Оглавление.
I Общие положения.
1.1.1.1. Название дополнительной образовательной программы спортивной подготовки с 

указанием вида спорта (спортивной дисциплины).
2.1.1.2.  Цели дополнительной образовательной программы спортивной подготовки.
II  Характеристику дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки, включающую.
3   Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы лиц, 

проходящих спортивную подготовку, количество лиц, проходящих спортивную 
подготовку в группах на этапах спортивной подготовки.

4   Объём дополнительной образовательной программы спортивной подготовки.
5   Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации Программы

5.1. Учебно-тренировочные занятия.
5.2. Учебно-тренировочные мероприятия.
5.3. Спортивные соревнования.

6 Годовой учебно-тренировочный план.
7  Календарный план воспитательной работы.
8   План мероприятий, направленных на предотвращение допинга в спорте и борьбу с 

ним.
9   Планы инструкторской и судейской практики.
10   Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств.
III   Система контроля.
11 Требования к результатам прохождения дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки, в том числе к участию в спортивных соревнованиях.
12   Оценка результатов освоения дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки.
13 Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам спортивной 

подготовки и уровень спортивной квалификации лиц, проходящих спортивную 
подготовку, по годам и этапам спортивной подготовки.

IV   Рабочая программа по виду спорта (спортивной дисциплине), состоящую из 
программного материала для учебно-тренировочных занятий по каждому этапу 
спортивной подготовки и учебно-тематического плана.

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

15 Учебно-тематический план
V Особенности осуществления спортивной подготовки

по отдельным спортивным дисциплинам вида спорта «лыжные гонки».
16 Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным спортивным 

дисциплинам вида спорта «лыжные гонки» основаны на особенностях вида спорта 
«лыжные гонки» и его спортивных дисциплин.

VI Условия реализации дополнительной образовательной программы спортивной 
подготовки.

17 Материально-технические условия реализации Программы

18 Кадровые условия реализации Программы.

19  Информационно-методические условия реализации Программы.



I. Общие положения.

1. Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по виду спорта 
«лыжные гонки»  (далее – Программа)  предназначена для организации спортивной 
подготовки по спортивной  дисциплине «лыжные гонки» в  Спортивной школе № 5 города 
Костромы  имени А.Н. Герасимова  (далее – учреждение).

Спортивная подготовка по Программе осуществляется на этапах:
- начальной подготовки;
- учебно-тренировочном (этап  спортивной специализации);
-  совершенствования спортивного мастерства.
       2. Целями Программы являются:

обеспечение учебно-тренировочного процесса с учётом минимальных требований к 
спортивной подготовке, определённых федеральным стандартом спортивной подготовки по виду 
спорта «лыжные гонки» утвержденным приказом 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 многолетнего, круглогодичного и 
поэтапного процесса спортивной подготовки;

- всестороннее физическое и нравственное развитие, физическое воспитание 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.

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

Этапы спортивной подготовки Срок реализации 
этапов спортивной 
подготовки (лет)

Возрастные 
границы лиц, 
проходящих 
спортивную 

подготовку (лет)

Наполняемость 
(человек)

Этап начальной подготовки 3 9 12

Учебно-тренировочный этап 
(этап спортивной специализации) 5 12 10

Этап совершенствования 
спортивного мастерства не ограничивается 15 4

Этап высшего спортивного 
мастерства не ограничивается 17 1

 



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

Этапы и годы спортивной подготовки

Этап начальной 
подготовки

Учебно-
тренировочный этап 

(этап спортивной 
специализации)

Этапный 
норматив

До года Свыше 
года

До двух 
лет

Свыше 
двух лет

Этап 
совершенство

вания 
спортивного 
мастерства

Этап высшего 
спортивного 
мастерства

Количество 
часов в неделю

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

Общее 
количество 
часов в год

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

5.  Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации Программы.
  5.1. Учебно-тренировочного  занятия:
Основными формами осуществления спортивной подготовки являются:

- групповые и индивидуальные учебно-тренировочные и теоретические занятия;
- работа по индивидуальным планам;
- учебно-тренировочные  сборы;
- участие в спортивных соревнованиях и мероприятиях;
- инструкторская и судейская практика;
- медико-восстановительные мероприятия;
- тестирование и контроль.
- самостоятельные тренировки спортсменов по индивидуальным планам и по заданию тренера-
преподавателя;
- лекции и беседы;
- просмотр учебных видеофильмов и кинофильмов;
- пребывание  в  оздоровительно-спортивных лагерях и судейская практика обучающихся. 

Спортивная подготовка по лыжным гонкам  проводится круглогодично (52 недели) на 
основе данной программы. Основной формой проведения являются  учебно-тренировочные занятия  
занятие продолжительностью от 2 до 4 часов (астрономических). Теоретический раздел программы 
изучается как на отдельных занятиях, так и путем проведения бесед на практических занятиях. 
Спортсмены юношеских и старших возрастных групп должны также самостоятельно знакомиться с 
литературой по соответствующим темам учебно-тренировочного плана.

Каждой группой обучающихся  руководит тренер-преподаватель или одновременно два 
тренера-преподавателя или дополнительные тренеры-преподаватели по виду подготовки на про-
тяжении всего периода подготовки в спортивной школе.

Для обеспечения непрерывности освоения обучающимися образовательных программ в 
Учреждении на период летних каникул могут организовываться физкультурно-спортивные лагеря, а 
также обеспечиваться участие в учебно-тренировочных сборах, проводимых образовательными 



организациями и (или) физкультурно-спортивными организациями.
Тренировочная работа, организуется с учетом режима дня и занятости учащихся в 

общеобразовательной школе. Учитывая успеваемость каждого юного спортсмена по 
общеобразовательным предметам, тренер-преподаватель может уменьшить для отдельных 
обучающихся количество и длительность занятий в предэкзаменационный и экзаменационный 
периоды, давая им индивидуальные задания.

5.2.  Учебно-тренировочных мероприятия. 

Предельная продолжительность учебно-тренировочных 
мероприятий по этапам спортивной подготовки (количество 

суток) (без учета времени следования к месту проведения 
учебно-тренировочных мероприятий и обратно)

N 
п/п

Виды учебно-
тренировочных 

мероприятий

Этап 
начальной 
подготовки

Учебно-
тренировочный 

этап (этап 
спортивной 

специализации)

Этап 
совершенствов

ания 
спортивного 
мастерства

Этап высшего 
спортивного 
мастерства

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

1.1.

Учебно-
тренировочные 
мероприятия по 

подготовке к 
международным 

спортивным 
соревнованиям

- - 21 21

1.2.

Учебно-
тренировочные 
мероприятия по 

подготовке к 
чемпионатам России, 

кубкам России, 
первенствам России

- 14 18 21

1.3.

Учебно-
тренировочные 
мероприятия по 

подготовке к другим 
всероссийским 

спортивным 
соревнованиям

- 14 18 18

1.4. Учебно-
тренировочные - 14 14 14



мероприятия по 
подготовке к 
официальным 
спортивным 

соревнованиям 
субъекта Российской 

Федерации

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия

2.1.

Учебно-
тренировочные 
мероприятия по 
общей и (или) 
специальной 
физической 
подготовке

- 14 18 18

2.2. Восстановительные 
мероприятия - - До 10 суток

2.3.

Мероприятия для 
комплексного 
медицинского 
обследования

- - До 3 суток, но не более 2 раз в год

2.4.

Учебно-
тренировочные 
мероприятия в 
каникулярный 

период

До 14 суток подряд и не 
более двух учебно-

тренировочных 
мероприятий в год

- -

2.5.

Просмотровые 
учебно-

тренировочные 
мероприятия

- До 60 суток

В целях качественной подготовки спортсменов и повышения их спортивного мастерства в 
Учреждении организовываются и проводятся учебно-тренировочные сборы.

Направленность, содержание и продолжительность учебно-тренировочных сборов 
определяется в зависимости от уровня подготовленности спортсменов (обучающихся), задач и 
ранга предстоящих или прошедших спортивных соревнований с учетом классификации учебно-
тренировочных сборов.



 5.3. Спортивные соревнования (согласно объёму соревновательной 
деятельности)Приложение № 1.

Требования к участию в спортивных соревнованиях обучающихся:
- соответствие возраста, пола и уровня спортивной квалификации обучающихся положениям 

(регламентам) об официальных спортивных соревнованиях согласно Единой всероссийской 
спортивной классификации и правилам вида спорта «лыжные гонки»;

- наличие медицинского заключения о допуске к участию в спортивных соревнованиях;
-соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых правил, 

утвержденных международными антидопинговыми организациями.
Учреждение направляет обучающегося и лиц, осуществляющих спортивную подготовку, на 

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

Виды и объём соревновательной деятельности

Этапы и годы спортивной подготовки

Этап начальной 
подготовки

Учебно-
тренировочный этап 

(этап спортивной 
специализации)

Виды 
спортивных 

соревнований

До года Свыше 
года

До двух 
лет

Свыше 
двух лет

Этап 
совершенство

вания 
спортивного 
мастерства

Этап высшего 
спортивного 
мастерства

Контрольные 2 3 6 9 10 9

Основные - 2 6 8 11 18

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

Основные соревнования ориентированы на достижение максимально высоких результатов, 
полную мобилизацию и проявление физических, технических и психических возможностей. Целью 
участия в главных соревнованиях является достижение максимально возможного спортивного 
результата или места в рейтинге.

Календарный план спортивных мероприятий и учебно-тренировочных сборов (приложение к 
программе спортивной подготовки)  по виду спорта лыжные гонки следует формировать с учетом 
планируемых показателей соревновательной деятельности для спортсменов соответствующих 
этапов, для спортсменов более высокого уровня   в соответствии с  индивидуальными планами.



Лицо, проходящее спортивную подготовку, направляется организацией, осуществляющей 
спортивную подготовку на спортивные соревнования в соответствии с содержащимся в Программе 
планом физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий и положениями (регламентами) о 
спортивных соревнованиях и спортивных мероприятиях.

Требования к участию лиц, осуществляющих спортивную подготовку, в спортивных 
соревнованиях, определяются в соответствии с правилами вида спорта и положениями 
(регламентами) о спортивных соревнованиях организацией, осуществляющей спортивную 
подготовку:

• девушки младшего возраста (9-14 лет) до 5 км;
• юноши младшего возраста (9-14 лет) до  7.5 км;
• девушки среднего возраста (15 – 16 лет) до 10 км;
• юноши среднего возраста (15 – 16 лет) до 15 км;
• девушки старшего возраста (17 – 18 лет) до 15 км;
• юноши старшего возраста (17 – 18 лет) до 30 км;
• юниорки (19 -20 лет) до 30 км;
• юниоры (19 -20 лет) до 50 км;
• юниоры и юниорки (21 - 23  года) - без ограничений;
• женщины и мужчины (24 года и старше) - без ограничений.

5.4. Иные виды (формы) обучения – самостоятельная подготовка, инструкторская практика, 
судейская практика, интегральная подготовка,  физкультурные мероприятия в форме спартакиад, 
спортивных эстафет, спортивных праздников.

                6. Годовой учебно-тренировочный план.( Приложение № 2 к программе)

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

Учебный план составляется и утверждается Учреждением ежегодно на 52 недели (в часах). 
Учебный план определяет общую структуру планируемого учебно-тренировочного процесса в 
рамках деятельности Учреждения, совокупность отдельных относительно самостоятельных, но не 
обособленных в их закономерных связях видах спортивной подготовки, соотношении и 
последовательности их как органических звеньев единого процесса, а также выступает в качестве 
одного из основных механизмов реализации дополнительной образовательной программы 
спортивной подготовки, оптимально вносящий свой вклад для достижения спортивных результатов.

Этапы и годы спортивной подготовки

Этап начальной 
подготовки

Учебно-
тренировочный 

этап (этап 
спортивной 

специализации)

№ 
пп

Виды подготовки

До года Свыше 
года

До двух 
лет

Свыше 
двух 
лет

Этап 
совершенств

ования 
спортивного 
мастерства

Этап высшего 
спортивного 
мастерства



7. Календарный план воспитательной работы.

№ 
п/п

Направление 
работы

Мероприятия Сроки 
проведения

1. Профориентационная  деятельность
1.1. Судейская 

практика
Участие в спортивных соревнованиях различного 
уровня, в рамках которых предусмотрено:
- практическое и теоретическое изучение и 
применение правил вида спорта и терминологии, 
принятой в виде спорта; 
- приобретение навыков судейства и проведения 
спортивных соревнований в качестве помощника 
спортивного судьи и (или) помощника секретаря 
спортивных соревнований;
- приобретение навыков самостоятельного судейства 
спортивных соревнований;
- формирование уважительного отношения к 
решениям спортивных судей;
- воспитание внутренней установки на строгое и 

В течение года

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

2.
Специальная 
физическая 

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

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

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

5.
Тактическая, 

теоретическая, 
психологическая (%)

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

6.
Инструкторская и 

судейская практика 
(%)

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

7.

Медицинские, 
медико-

биологические, 
восстановительные 

мероприятия, 
тестирование и 
контроль (%)

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



неукоснительное соблюдение правил вида спорта.
1.2. Инструкторская 

практика
Учебно-тренировочные занятия, в рамках которых 
предусмотрено:
- освоение навыков организации и проведения 
учебно-тренировочных занятий в качестве 
помощника тренера-преподавателя, инструктора;
- составление конспекта учебно-тренировочного 
занятия в соответствии с поставленной задачей;
- формирование навыков наставничества;
- формирование сознательного отношения к учебно-
тренировочному и соревновательному процессам; 
- формирование склонности к педагогической работе.

В течение года

2. Здоровьесберегающая деятельность
2.1. Организация и 

проведение 
мероприятий, 

направленных на 
формирование 

здорового образа 
жизни

    Проведение бесед с обучающимися и специальных 
акций (дней здоровья и др.), предусматривающих:

 - формирование ответственного отношения к своему 
здоровью и установки на здоровый образ жизни 
(здоровое питание, соблюдение гигиенических 
правил, сбалансированный режим занятий и отдыха, 
регулярная физическая активность);
- осознание последствий и неприятие вредных 
привычек (употребление алкоголя, наркотиков, 
курение) и иных форм вреда для физического и 
психического здоровья.

В течение года

2.2 Здоровьесбере-
гающее 

воспитание в 
системе учебно-
тренировочных 

занятий

Обеспечение направленности учебно-
тренировочных занятий на:

 -формирование гигиенических навыков, связанных 
с двигательной активностью и занятием избранным 
спортом;

 -обеспечение соблюдения режима дня, закаливание 
организма.

 -знание и соблюдение основ спортивного питания;
формирование знаний и навыков, связанных с 
соблюдением требования техники безопасности при 
занятиях избранным спортом;

2.3 Режим питания и 
отдыха

Практическая деятельность и Восстановительные 
процессы обучающихся: 
- формирование навыков правильного режима дня с 
учетом спортивного режима (продолжительности 
учебно-тренировочного процесса, периодов сна, 
отдыха, восстановительных мероприятий после 
тренировки, оптимальное питание, профилактика 
переутомления и травм, поддержка физических 
кондиций, знание способов закаливания и 
укрепления иммунитета).

В течение года

3. Патриотическое воспитание обучающихся
3.1. Теоретическая 

подготовка
Включение в содержание теоретической подготовки 
вопросов патриотического воспитания 

В течение года



(формирование качеств юного спортсмена – 
гражданина своей страны, чувства ответственности 
перед Родиной, гордости за свой край, свою Родину, 
воспитание уважения к государственным символам 
(герб, флаг, гимн), готовности к служению 
Отечеству, его защите на примере роли, традиций и 
развития вида спорта в современном обществе, 
легендарных спортсменов в Российской Федерации, 
в регионе).

3.2. Формирование 
чувства гордости

за достижения 
нашей страны в 

мировом и 
отечественном 

спорте

Через систему учебно-тренировочных занятий.

23 февраля – День защитника Отечества февраля
12 апреля – День космонавтики апрель

9 мая – День Победы советского народа в Великой 
Отечественной войне 1941 - 1945 годов

май

22 июня – День памяти и скорби – день начала 
Великой Отечественной войны

июнь

4 ноября – День народного единства

3.3. Проведение 
физкультурных и 

спортивных 
мероприятий, 
посвященных 

дням воинской 
славы и памятным 

датам России.
9 декабря – День Героев Отечества

3.4. Формирование 
уважения к 
российским 

спортсменам – 
героям спорта

Через систему учебно-тренировочных занятий.

3.5 Проведения 
физкультурных 
мероприятий и 

спортивных 
соревнований

Организация церемоний открытия и закрытия 
физкультурных и спортивных мероприятий 
(подъем государственного флага, исполнение 
государственного гимна, проведение спортивного 
парада, вручение наград и наградной атрибутики и 
т.д.)
Использование атрибутики, эмблемы 
физкультурных мероприятий и спортивных 
соревнований 

По графику 
(плану) 
проведения 
физкультурных 
мероприятий и 
спортивных 
соревнований

4. Развитие 
творческого 
мышления  

- развитие творческого мышления на учебно-
тренировочных занятиях;
- развитие изобретательности и логического 
мышления;
- развитие умения сравнивать, выявлять и 
устанавливать закономерности, связи в отношениях, 
самостоятельно решать и объяснять ход решения 
поставленной задачи;

- развитие умения концентрировать внимание, 

В течение года



находиться в готовности совершать двигательные 
действия в период проведения тренировочных 
занятий (в том числе в спортивных 
соревнованиях);
- развития навыка рефлексии (осознания своих 
внутренних психических процессов и 
состояний). 

5 Нравственное 
воспитание

- воспитание коллективизма, чувства товарищества, 
готовности к взаимовыручке, честности, 
справедливости, ответственности, настойчивости, 
воли, дисциплинированности через систему учебно-
тренировочных занятий.
- Проведение бесед с обучающимися, направленных 
на соблюдение этических норм поведения в спорте.

В течение года

8. План мероприятий, направленных на предотвращение допинга в спорте и борьбу с ним. 
  План направлен на решение следующих задач:
1) формирование ценностно-мотивационной сферы, способствующей привитию честных 

способов борьбы в спорте;
2) опровержение стереотипного мнения о повсеместном распространении допинга в 

большом спорте и невозможности достижения выдающихся результатов без него, а также о том, что 
допинг способен заменить тренировочный процесс;

3) раскрытие перед молодыми людьми тех возможностей для роста результатов, которые 
дают обычные тренировочные средства, а также психологическая подготовка (развитие 
стрессоустойчивости, волевых качеств);

4) формирование у занимающихся  лыжными гонками молодых людей более широкого 
взгляда на жизненные и, в частности, профессиональные перспективы, где спорт будет не 
самоцелью, а лишь одной из ступенек на пути к достижению жизненных успехов;

5) воспитание ответственности, привычки самостоятельно принимать решения и 
прогнозировать их возможные последствия, избегание перекладывания ответственности на третьих 
лиц;

6) пропаганда принципов fair-play («честная игра»), отношения к спорту как к площадке для 
честной конкуренции и воспитания личностных качеств;

7) повышение в глазах молодёжи ценности здоровья и пропаганда отношения к спорту как к 
способу его достижения, а не как к площадке для самоутверждения, где нужно побеждать любой 
ценой.

№ 
п/п

Содержание мероприятия и его форма Сроки
проведения

(год 
подготовки)

Рекомендации по проведению 
мероприятий

1. Моральные и этические ценности 
физической культуры и спорта (беседа)

первый, 
второй год

2. Ознакомление с принципом честной 
спортивной борьбы fair-play, с 
пояснением его особенностей и 
демонстрацией примеров в спорте 

первый, 
второй год

Особенности данных мероприятий 
на первом и втором году 
подготовки связаны с новым 
статусом ребёнка – статусом 
спортсмена. Необходимо 
сформировать начальные детские 



(беседа)
3. Поощрение соблюдения принципа fair-

play в учебно-тренировочной и 
соревновательной деятельности. 
Примеры соблюдения принципа fair-play 
юными спортсменами в учебно-
тренировочной и соревновательной 
деятельности в волейболе (беседа)

первый, 
второй год

4. Поощрение соблюдения принципа fair-
play в учебно-тренировочной и 
соревновательной деятельности. 
Примеры соблюдения принципа fair-play 
юными спортсменами в других видах 
физкультурной и спортивной 
деятельности (беседа)

первый, 
второй год

5. Пропаганда принципов fair-play, 
отношения к спорту как к площадке для 
честной конкуренции и воспитания 
личностных качеств (беседа)

первый, 
второй год

6. Здоровый образ жизни - главное условие 
профилактики возникновения вредных 
привычек (беседа)

первый, 
второй, 
третий год

7. Вредные привычки и их преодоление 
(беседа)

первый, 
второй, 

третий год
8. Здоровые привычки - здоровый образ 

жизни (викторина)
первый, 
второй, 

третий год
9. Гигиена спортсмена (викторина) первый, 

второй, 
третий год

10. Ознакомление с правами и 
обязанностями волейболиста (беседа)

третий год

11. Формирование критического отношения 
к допингу (беседа)

третий год

12. Организации, осуществляющие борьбу с 
применением допинга в спорте (беседа)

третий год

убеждения о высокой 
нравственности физической 
культуры и спорта. Главной 
задачей антидопинговых 
мероприятий на первом и втором 
году подготовки является 
формирование у детей 
устойчивого положительного 
опыта соблюдения моральных и 
этических норм в учебно-
тренировочной и 
соревновательной деятельности, и 
их применение в повседневной 
жизни, формирование основ 
знаний о здоровом образе жизни, 
профилактике вредных привычек 
(соответствующих данному 
возрасту), знаний о гигиене 
спортсмена.
На третьем году спортивной 
подготовки юный спортсмен в 
совокупности с повторением 
ранее пройденного материала, 
обязан иметь общие 
представления о допинге и его 
вреде для здоровья спортсмена, о 
существовании и особенностях 
деятельности организаций, 
осуществляющих борьбу с 
применением допинга в спорте.

9. Планы инструкторской и судейской практики.

План инструкторской практики
на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) и ССМ 

№ 
п/п

Задачи Виды практических заданий Сроки реализации

1 Освоение методики 
проведения тренировочных 
занятий по избранному виду 

1. Самостоятельное проведение 
подготовительной части 
тренировочного занятия. 

Устанавливаются в 
соответствии с 

графиком и 



спорта с начинающими 
спортсменами.

2. Самостоятельное проведение 
занятий по физической подготовке. 
3. Обучение основным техническим 
элементам и приемам. 
4. Составление комплексов 
упражнений для развития 
физических качеств.
 5. Подбор упражнений для 
совершенствования техники 
конькового и классического хода. 
6. Ведение дневника самоконтроля 
тренировочных занятий

2 Освоение методики 
проведения спортивно-
массовых мероприятий в 
физкультурно-спортивной 
организации или 
образовательном 
учреждении.

Организация и проведение 
спортивно-массовых мероприятий 
под руководством тренера-
преподавателя.

3 Освоение методики 
проведения спортивно-
массовых мероприятий в 
физкультурно-спортивной 
организации или 
образовательном 
учреждении.

Судейство соревнований в 
физкультурно-спортивных 
организациях.

спецификой этапа 
спортивной 
подготовки.

Этапы и годы спортивной подготовки
Этап 

начальной 
подготовки

Тренировочный 
этап (этап 

спортивной 
специализации)

Разделы 
подготовки

до 
года

свыше 
года

до двух 
лет

свыше 
двух 
лет

Этап 
совершенствовования 

спортивного 
мастерства

Этап высшего 
спортивного 
мастерства

Инструкторская 
и судейская 

практика (%)

- - 0,5 1-2 3-4 3-4

Инструкторская и судейская практика на начальном этапе спортивной подготовки не 
предусмотрена.

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

 Для прохождения обучения по дополнительной образовательной программе спортивной 
подготовки допускаются лица, получившие в установленном законодательством Российской 
Федерации порядке медицинское заключение об отсутствии медицинских противопоказаний для 
занятий видом спорта «лыжные гонки». Организация ведет контроль за прохождением 



обучающимися медицинского обследования. Обучающийся, должен иметь медицинский допуск к 
учебно-тренировочным  занятиям и к соревновательным мероприятиям.

Медицинское  и медико-биологическое обеспечение – это комплекс мероприятий по 
систематическому контролю состояния здоровья спортсменов, медицинских вмешательств, 
направленных на восстановление работоспособности и здоровья спортсменов и затрагивающих их 
психическое и физическое состояние, мероприятий по обеспечению спортсменов лекарственными 
препаратами, медицинскими изделиями и специализированными пищевыми продуктами.

Медицинское обеспечение спортивной подготовки направлено на сохранение и укрепление 
здоровья, обеспечение спортивного долголетия лиц, проходящих спортивную подготовку, и 
осуществляется в соответствии с приказом Министерства здравоохранения РФ от 1 марта 2016 г. № 
134 н «О Порядке организации оказания медицинской помощи лицам, занимающимся физической 
культурой и спортом (в том числе при подготовке и проведении физкультурных мероприятий и 
спортивных мероприятий), включая порядок медицинского осмотра лиц, желающих пройти 
спортивную подготовку, заниматься физической культурой и спортом в организациях и (или) 
выполнить нормативы испытаний (тестов) Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса 
«Готов к труду и обороне». 

Медико-биологическое обеспечение направлено на повышение физической 
работоспособности и адаптации к интенсивным тренировочным нагрузкам, психологической 
устойчивости, проведения восстановительных и реабилитационных мероприятий. 

Рациональное использование различных способов активного воздействия на 
восстановительные процессы - важный резерв повышения эффективности тренировки. 

Медико-биологический контроль
1. Контроль за состоянием здоровья спортсмена.
Осуществляется специалистами врачебно-физкультурного диспансера. Углубленное 

медицинское обследование спортсмены проходят два раза в год, как правило, в конце 
подготовительного (осень) и соревновательного (весна) периодов.

Углубленное медицинское обследование включает: анамнез; врачебное освидетельствование 
для определения уровня физического развития и биологического созревания; 
электрокардиографическое исследование; клинический анализ крови и мочи; обследование у 
врачей-специалистов (хирурга, невропатолога, окулиста, оториноларинголога, дерматолога, 
стоматолога, гинеколога).

В случае необходимости, по медицинским показаниям, организуется дополнительная 
консультация у других специалистов.

К занятиям лыжным спортом допускаются дети и подростки, отнесенные к основной 
медицинской группе.

Кроме болезней и патологии, являющихся противопоказанием для занятий всеми 
циклическими видами спорта, к лыжным гонкам не допускаются дети с доброкачественными 
новообразованиями носовой полости (полипы и др.), гнойными и смешанными формами 
заболеваний придаточных полостей носа (гаймориты и др.), с хроническими гнойными и 
негнойными воспалениями среднего уха.

2. Контроль за уровнем физической работоспособности и функционального состояния 
организма спортсмена.

Проводится в рамках этапного комплексного обследования для определения потенциальных 
возможностей спортсмена, динамики уровня тренированности, соответствия выполняемых 
тренировочных и соревновательных нагрузок функциональным возможностям организма.

В исследовании используются стандартные тестирующие процедуры с дозированными или 
максимальными физическими нагрузками. Результаты тестирования оцениваются на основании 
эргометрических, вегетативных и метаболических показателей.



Для получения объективной оценки уровня физической работоспособности и 
функционального состояния спортсмена необходимо стандартизировать методику тестирования:

- режим дня, предшествующий тестированию, должен строиться по одной схеме; в нем 
исключаются средние и большие нагрузки, но могут проводиться занятия восстановительного 
характера;

- разминка перед тестированием должна быть стандартной (по длительности, подбору 
упражнений, последовательности их выполнения);

- тестирование, по возможности, должны проводить одни и те же люди;
- схема выполнения теста не изменяется и остается постоянной от тестирования к 

тестированию;
- интервалы между повторениями одного и того же теста должны ликвидировать утомление, 

возникшее после первой попытки;
- спортсмен должен стремиться показать в тесте максимально возможный результат.
На этапе предварительной подготовки и начальной спортивной специализации для контроля 

за повышением уровня тренированности применяется тест PWC170. Тест может быть проведен как 
с помощью велоэргометра, так и с помощью ступеньки.

Методика определения PWC170 с помощью велоэргометра. При постоянной частоте 
педалирования (60-70 об./мин) нагрузка дозируется индивидуально в зависимости от массы тела 
испытуемого. Мощность первой нагрузки составляет 1 Вт/кг массы (6 кгм/мин), мощность второй 
нагрузки - 2 Вт/кг массы (12 кгм/мин). Если после второй нагрузки пульс не достигает 150 уд./мин, 
то нагрузка должна быть увеличена до 2,5-3,0 Вт/кг массы (15-18 кгм/мин), а исследование 
продолжено.

Длительность каждой нагрузки составляет 3 мин. ЧСС регистрируется в конце первой и 
второй нагрузки. .PWC170 = N1 + (N2 –N1) x (170 –f1) / (f2 –f1) где N1 и N2 мощности двух 
нагрузок, соответствующие частоте сердечных сокращений. При выполнении теста необходимо 
следить, чтобы разница в частоте сердечных сокращений между первой и второй нагрузками 
составляла не менее 40 уд./мин, тогда погрешность при расчете будет минимальной.

Методика проведения пробы  PWC17Q с помощью ступени аналогична вышеописанной. 
Величину работы, выполняемой при подъеме на ступеньку, рассчитывают по формуле N=l,3xPxnxh 
(кгм/мин), где N- работа, кгм/мин; Р - масса испытуемого, кг; п - число подъемов в минуту; h - 
высота ступени, м; 1,3 - коэффициент, учитывающий величину работы при спуске со ступени.

Высота ступени определяется индивидуально и соответствует 1/3 длины ноги испытуемого. 
Темп работы задается метрономом. Первые 3 мин темп работы составляет 20-22 подъема в мин, а 
затем увеличивается до 30-35.

Наиболее информативным является показатель PWC170 рассчитанный на килограмм массы 
тела.

Для юных лыжников 13-14 лет оптимальные величины PWC170 составляют 22-24 
кгм/мин/кг, для лыжниц -18-20 кгм/мин/кг. Значительные отклонения от этих величин как в 
нижнюю, так и верхнюю сторону требуют пристального внимания, они могут являться симптомами 
ухудшения функционального состояния сердечно-сосудистой системы.

По величине PWC170 косвенным путем может быть оценена максимальная аэробная 
производительность организма юного спортсмена: MПK=PWC170 x 1,7+1240 (по данным В. Л. 
Карпмана). Величины МПК, полученные путем этого расчета, дают ошибку, не превышающую 15% 
от величин МПК, полученных прямым методом.

На этапе углубленной тренировки и спортивного совершенствования для исследования 
физической работоспособности и функциональных возможностей квалифицированных юных 
лыжников-гонщиков в условиях лаборатории целесообразно применять вело-эргометрическую 
нагрузку ступенчато возрастающей мощности, начиная с 1 Вт/кг и до отказа от работы. 



Длительность ступени 3 мин. Во время работы на всех ступенях нагрузок регистрируется ЧСС, 
исследуется функция внешнего дыхания и газообмен, производится забор крови для определения 
концентрации молочной кислоты.
При этом основное внимание уделяется измерению легочной вентиляции, коэффициентов 
использования кислорода и выделения углекислого газа, расчету дыхательного коэффициента, 
определению порога анаэробного обмена и максимального потребления кислорода. Модельные 
значения физиологических показателей лыжников-гонщиков 16-18 лет.

Показатели Юноши Девушки
МПК, мл/мин/кг 70-75 65-68

ПАНО, % от МПК 80-85 80-85
МВЛ, л/мин 120-140 90-110

КиО2, % 4,8< 4,5<
ДК 0,9-1,1 0,9-1,1

КД, мл/кг 160-180 100-110
Восстановительные средства подразделяются на три основные группы: педагогические, 

медико-биологические и психологические. 
Педагогические средства, обеспечивают эффективное протекание восстановительных 

процессов за счёт рационального планирования тренировочного процесса. Очень важно чередовать 
объём и интенсивность выполняемой спортсменом тренировочной работы, устанавливать 
оптимальные интервалы отдыха между упражнениями, разнообразить содержание тренировочных 
занятий, широко использовать переключение на другие виды деятельности, введение разгрузочных, 
адаптационных и восстановительных микроциклов, индивидуализацию средств и методов 
подготовки. 

Медико-биологические средства восстановления включают: рациональное питание, 
фармакологические препараты и витамины. 

Восстановление спортивной работоспособности и нормального функционирования 
организма после тренировочных и соревновательных нагрузок - неотъемлемая составная часть 
системы подготовки и высококвалифицированных, и юных спортсменов. Выбор средств 
восстановления определяется возрастом, квалификацией, индивидуальными особенностями 
спортсменов, этапом подготовки, задачами тренировочного процесса, характером и особенностями 
построения тренировочных нагрузок.

1. Этап предварительной подготовки и начальной спортивной специализации.
Основной путь оптимизации восстановительных процессов на этих этапах подготовки - 

рациональная тренировка и режим юных спортсменов, предусматривающие интервалы отдыха, 
достаточные для естественного протекания восстановительных процессов, полноценное питание.

Из дополнительных средств восстановления рекомендуется систематическое применение 
водных процедур гигиенического и закаливающего характера. Витаминизация с учетом сезонных 
изменений. Релаксационные и дыхательные упражнения.

2. Этап углубленной тренировки.
В учебно-тренировочных группах свыше 2 лет обучения и группах спортивного 

совершенствования применяется значительно более широкий арсенал восстановительных 
мероприятий. Помимо педагогических средств, широко используются медико-биологические и 
психологические средства.

Медико-биологические средства восстановления.
Рациональное питание. Объем и направленность тренировочных и соревновательных 

нагрузок обусловливают потребности организма спортсмена в пищевых веществах и энергии. 
Работа лыжника-гонщика характеризуется продолжительными мышечными усилиями большой и 
умеренной мощности с преобладанием аэробного и смешанного (аэробно-анаэробного) характера 



энергообеспечения. Энергетическими субстратами служат углеводы, свободные жирные кислоты и 
кетоновые тела, причем с увеличением длительности нагрузки мобилизация жирных кислот 
возрастает. Поэтому рацион лыжника должен быть высококалорийным. В общем количестве 
потребляемых калорий доля белков должна составлять 14-15%, жиров - 25%, углеводов - 60-61%.

Подбор пищевых продуктов на отдельные приемы пищи зависит от того, когда она 
принимается (до или после физической нагрузки). При этом следует ориентироваться на время 
задержки пищевых продуктов в желудке.

Рациональное питание обеспечивается правильным распределением пищи в течение дня. Для 
лыжников-гонщиков при двухразовых тренировках рекомендуется следующее распределение 
калорийности суточного рациона:

первый завтрак ‒ 5%, 
зарядка
второй завтрак ‒ 25%, 
дневная тренировка
обед ‒ 35%
полдник ‒ 5%, 
вечерняя тренировка
ужин – 30
 Суточная потребность в основных пищевых веществах и энергии (на 1 кг массы тела):

Белки, г Жиры, г Углеводы, г Калорийность, ккал

2,3 - 2,6 1,9-2,4 10,2-12,6 67-82

Физические факторы. Применение физических факторов основано на их способности к 
неспецифической стимуляции функциональных систем организма. Наиболее доступны 
гидропроцедуры. Эффективность и направленность воздействия гидропроцедур зависит от 
температуры и химического состава воды.

Кратковременные холодные водные процедуры (ванны ниже 33°C, души ниже 20°С) 
возбуждают нервную систему, тонизируют мышцы, повышают тонус сосудов и применяются утром 
до тренировки или после дневного сна. Теплые ванны и души (37-38°С) обладают седативным 
действием, повышают обмен веществ и применяются после тренировки. Теплые ванны различного 
химического состава продолжительностью 10-15 мин рекомендуется принимать через 30-60 мин 
после тренировочных занятий или же перед сном.

При объемных тренировках аэробной направленности рекомендуются хвойные (50-60 г 
хвойно-солевого экстракта на 150 л воды) и морские (2-4 кг морской соли на 150 л воды) ванны. 
После скоростных нагрузок хорошее успокаивающее и восстановительное средство - эвкалиптовые 
ванны (50-100 мл спиртового экстракта эвкалиптовой настойки на 150 л воды).

В практике спортивной тренировки широкое распространение и авторитет получили 
суховоздушные бани - сауны. Пребывание в сауне (при температуре 70°C и относительной 
влажности 10-15%) без предварительной физической нагрузки должно быть не более 30-35 мин, а с 
предварительной нагрузкой (тренировка или соревнование) - не более 20-25 мин. Пребывание в 
сауне более 10 мин при 90-100°C нежелательно, так как может вызвать отрицательные сдвиги в 
функциональном состоянии нервно-мышечного аппарата. Оптимальное время разового пребывания 
в сауне может быть определено по частоте пульса, который не должен повышаться к концу захода 
на 150-160% по отношению к исходному. Каждый последующий заход должен быть короче 
предыдущего. После сауны спортсмену необходимо отдохнуть не менее 45-60 мин. Если требуется 
повысить или как можно быстрее восстановить пониженную работоспособность (например, перед 
повторной работой при двухразовых тренировках), целесообразно применять парную в сочетании с 
холодными водными процедурами (температура воды при этом не должна превышать +12... +15°С).



Массаж. Спортивный массаж представляет собой чрезвычайно эффективное средство 
борьбы с утомлением, способствует повышению работоспособности. В зависимости от цели, 
времени между выступлениями, степени утомления, характера выполненной работы применяется та 
или иная конкретная методика восстановительного массажа.

Для снятия нервно-мышечного напряжения и отрицательных эмоций проводят общий 
массаж, используя в основном приемы поглаживания, легкие разминания, потряхивания. Приемы 
выполняются в медленном темпе. Массаж должен быть поверхностным. Массаж, производимый 
для улучшения кровообращения и окислительно-восстановительных процессов, должен быть 
продолжительным, отличаться глубиной воздействия, но безболезненным. Основной прием - 
разминание (до 80% времени). После легких нагрузок оптимальная продолжительность массажа 
составляет 5-10 мин, после средних - 10-15 мин, после тяжелых - 15-20 мин, после максимальных - 
20-25 мин.

При выполнении массажа необходимы следующие условия:
1) помещение, в котором проводится массаж, должно быть хорошо проветренным, светлым, 

теплым (температура воздуха 22-26 °С), при более низкой температуре массаж можно делать через 
одежду;

2) перед массажем необходим теплый душ, после него - не очень горячая ванна или баня;
3) руки массажиста должны быть чистыми, ногти коротко подстриженными;
4) спортсмен должен находиться в таком положении, чтобы мышцы были расслаблены;
5) темп проведения приемов массажа - равномерный;
6) растирания используют по показаниям и при возможности переохлаждения;
7) после массажа необходим отдых 1-2 ч.
Фармакологические средства восстановления и витамины. Фармакологическое 

регулирование тренированности спортсменов проводится строго индивидуально, по конкретным 
показаниям и направлено на расширение «узких» мест метаболических циклов с использованием 
малотоксичных биологически активных соединений, являющихся нормальными метаболитами или 
катализаторами реакций биосинтеза. Под их действием быстрее восполняются пластические и 
энергетические ресурсы организма, активизируются ферменты, изменяются соотношения 
различных реакций метаболизма, достигается равновесие нервных процессов, ускоряется 
выведение продуктов катаболизма.

Основные принципы применения фармакологических средств восстановления:
1) фармакологические препараты применяет только врач в соответствии с конкретными 

показаниями и состоянием спортсмена; тренерам категорически запрещается самостоятельно 
применять фармакологические препараты;

2) необходима предварительная проверка индивидуальной переносимости препарата;
3) продолжительное непрерывное применение препарата приводит к привыканию организма 

к данному лекарственному средству, что обусловливает необходимость увеличения его дозы для 
достижения желаемого эффекта, угнетает естественное течение восстановительных процессов, 
снижает тренирующий эффект нагрузки;

4) при адекватном течении восстановительных процессов нецелесообразно путем введения 
каких-либо веществ вмешиваться в естественное течение обменных реакций организма;

5) недопустимо использование фармакологических средств восстановления (кроме 
витаминов и препаратов, назначенных врачом для лечения) в пубертатный период развития 
организма юного спортсмена.

Для устранения витаминного дефицита используются поливитаминные комплексы, 
содержащие основные витамины в оптимальных сочетаниях. Наиболее доступны и эффективны 
геронтологические поливитаминные препараты «Ундевит» и «Декамевит», а также специально 
разработанные для применения при значительных физических нагрузках витаминные комплексы 



«Аэровит» и «Компливит». Из зарубежных препаратов можно отметить «Супрадин-рош» 
(Швейцария).  

Витамины, мг Этап углубленной тренировки Этап спортивного 
совершенствования

С 150-200 210-350
В 3,4 - 3,8 4,0 - 4,9
В2 3,8-4,3 4,6 - 5,6
В6 6,0 - 7,0 8,0 - 9,0
В12 0,005 - 0,006 0,008-0,01
B15 150-180 190-220
РР 30-35 40-45
А 3,0-3,2 3,3-3,6
Е 10-20 20- 40

Высокие тренировочные и соревновательные нагрузки сопровождаются угнетением 
иммунологической реактивности организма. Этот феномен объясняет снижение сопротивляемости 
организма спортсмена к простудным и инфекционным заболеваниям при достижении 
максимальной спортивной формы. В этот период мероприятия, направленные на повышение 
иммунитета, обусловливают эффективность остальных дополнительных воздействий, 
стимулирующих восстановительные процессы. В их число входит использование таких препаратов, 
как «Политабс», поливитаминный препарат «Вивантол», «Кобабамид» (кофермент витамина В12) и 
некоторые другие.

Определенное влияние на восстановление и повышение работоспособности оказывают 
растения-адаптогены. Они тонизируют нервную систему, стимулируют обмен веществ, 
положительно влияют на функционирование ферментных систем, что стимулирует увеличение 
физической и психической работоспособности. К адаптогенам относятся женьшень, золотой 
корень, маралий корень (левзея), элеутерококк, китайский лимонник, заманиха и др. Обычно 
применяются их спиртовые экстракты.

Курс приёма адаптогенов рассчитан на 2-3 недели. Дозировка определяется индивидуально, 
на основании субъективных ощущений по достижению тонизирующего эффекта.

Психологические средства восстановления условно подразделяются на психолого-
педагогические (оптимальный моральный климат в группе, положительные эмоции, комфортные 
условия быта, интересный, разнообразный отдых и др.) и психогигиенические (регуляция и 
саморегуляция психических состояний путем удлинения сна, внушенного сна-отдыха, 
психорегулирующая и аутогенная тренировки, цветовые и музыкальные воздействия, специальные 
приемы мышечной релаксации и др.).

Психические средства восстановления направлены на снижение уровня нервно-психической 
напряженности и утомления в наиболее трудные периоды тренировки и ответственных 
соревнований; они включают в себя: приёмы психопрофилактики, психотерапии и психогигиены, 
такие как внушение,  аутогенная и психорегулирующая тренировка, сон-отдых, приёмы мышечной 
релаксации. Немаловажное значение имеет создание благоприятного психологического фона в 
коллективе, как в условиях тренировок и соревнований, так и в быту, и на отдыхе. 

Мероприятия Сроки реализации
Врачебный контроль (углублённые, этапные, текущие медицинские 
обследования, врачебно-педагогические наблюдения).

В течение года

Лечение и реабилитация спортсменов после травм и заболеваний. По мере необходимости.
Обеспечение спортсменов лекарственными препаратами, В течение года.



медицинскими изделиями и специализированными пищевыми 
добавками.
Оказание первой медицинской и первичной медико-санитарной 
помощи при проведении учено-тренировочных сборов, учебно-
тренировочных занятий, соревнований.

В течение года. 

Контроль за гигиеническим состоянием спортивного оборудования. В течение года.

III. Система контроля.
11.  По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной подготовки лицу, 

проходящему спортивную подготовку (далее – обучающийся), необходимо выполнить следующие 
требования к результатам прохождения Программы, в том числе,  к участию в спортивных 
соревнованиях:
          11.1.  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), необходимый для 

зачисления и перевода на учебно-тренировочной этап (этап спортивной специализации).
11.2. 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 занятий 
и участия в спортивных соревнованиях;

- соблюдать режим учебно-тренировочных занятий;
- изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля;
- овладеть общими теоретическими знаниями о правилах вида спорта «лыжные гонки»;
- изучить антидопинговые правила;
- соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений;
- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) 

по видам спортивной подготовки;
- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня спортивных 

соревнований муниципального образования на первом и втором году;
- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях 

не ниже уровня спортивных соревнований субъекта Российской Федерации, начиная с третьего 
года;

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

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

и психологической подготовленности;



- соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную подготовку), 
спортивных мероприятий, восстановления и питания;  

- приобрести знания и навыки оказания первой доврачебной помощи;
- овладеть теоретическими знаниями о правилах вида спорта «лыжные гонки»;
- выполнить план индивидуальной подготовки;
- закрепить и углубить знания антидопинговых правил;
- соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений;
- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) 

по видам спортивной подготовки;
- демонстрировать высокие спортивные результаты в официальных спортивных 

соревнованиях;
- показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного разряда «кандидат в 

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

межрегиональных спортивных соревнований;
- получить уровень спортивной квалификации (спортивное звание), необходимый для 

зачисления и перевода на этап высшего спортивного мастерства.
11.4. На этапе высшего спортивного мастерства:
- совершенствовать уровень общей физической и специальной физической, технической, 

тактической, теоретической и психологической подготовленности;
- соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную подготовку), 

спортивных мероприятий, восстановления и питания;
- выполнить план индивидуальной подготовки;
- знать и соблюдать антидопинговые правила, не иметь нарушений таких правил;
- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) 

по видам спортивной подготовки;
- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

всероссийских спортивных соревнований;
- показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного звания «мастер спорта 

России» или выполнить нормы и требования, необходимые для присвоения спортивного звания 
«мастер спорта России международного класса» не реже одного раза в два года;

- достичь результатов уровня спортивной сборной команды субъекта 
Российской Федерации и (или) спортивной сборной команды 
Российской Федерации; 

- демонстрировать высокие спортивные результаты в межрегиональных, всероссийских и 
международных официальных спортивных соревнованиях. 

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

Результаты обучения
(освоенные умения, усвоенные знания)

Основные показатели 
оценки результатов

Уметь:  



Результаты обучения
(освоенные умения, усвоенные знания)

Основные показатели 
оценки результатов

·         - планировать и проводить индивидуальные и групповые учебно-
тренировочные занятия по лыжному спорту;
·         -выполнять приемы страховки и самостраховки;
·         -выполнять комплексы упражнений по ОФП и СФП;
·         -выполнять соревновательные упражнения и технико-
тактические действия по избранному виду спорта;
·         -выполнять требования физической и спортивной подготовки во 
время соревнований и при сдаче контрольных нормативов;
·         -владеть техникой основных лыжных ходов;
·         -использовать полученные знания и навыки в повседневной 
жизни.

 Участие в городских и 
зональных 
соревнованиях по 
лыжным гонкам

Знать:  
·         - влияние оздоровительных систем физического воспитания на 
укрепление здоровья, профилактику заболеваний и увеличение 
продолжительности жизни;
·         - формы занятий физической культуры и лыжным спортом, их 
целевое назначение и применение в обыденной жизни для достижения 
спортивного мастерства и высоких результатов;
·         - требования техники безопасности к занятиям лыжным спортом;
- способы контроля и оценки индивидуального физического развития.

Правила техники 
лыжных ходов, спусков, 
подъемов и торможения.

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

Контрольно-переводные нормативы, проводимые в учреждении  разрабатываются на 
основании содержания образовательной программы в соответствии с её прогнозируемыми 
результатами и  на основе комплекса контрольных упражнений с учётом приложений №№ 6-9 к 
ФССП.

Приём контрольно-переводных нормативов проводится в спортивной школе один раз в году 
в конце учебного года (спортивного сезона) (апрель-май). Форма проведения:  тестирование.

Контрольно-переводные упражнения разрабатываются на основании содержания 
образовательной программы в соответствии с её прогнозируемыми результатами.

Критерии оценки для приема контрольных нормативов по ОФП и СФП  устанавливаются с 
учетом федерального стандарта спортивной подготовки по лыжным гонкам.

Цель контрольного тестирования: измерение и оценка показателей  по общей физической 
подготовке (ОФП) и специальной физической подготовке (СФП) занимающихся для оценки 
эффективности спортивной тренировки и перевода  на следующий этап.

Оценка показателей ОФП и СФП проводится в соответствии с контрольно-переводными 
нормативами по виду спорта лыжные гонки  на основе программы спортивной подготовки.

Контрольно-переводные нормативы принимаются в течение года. Индивидуальный отбор 
может проводиться в форме спортивных соревнований.

Спортсмены переводятся на следующий этап подготовки при условии выполнения 
контрольно-переводных нормативов от 70 до 100 % по ОФП и СФП.



Перевод спортсменов (в том числе досрочно) в группу следующего года  или этапа 
спортивной подготовки проводится решением Педагогического совета на основании выполнения 
контрольных нормативов общей и специальной физической подготовки.

Спортсмены, успешно сдавшие контрольно-переводные нормативы и принимавшие участие в 
спортивных соревнованиях по виду спорта, приказом директора переводятся на следующий этап.

На этап совершенствования спортивного мастерства принимаются действующие спортсмены 
от 15 лет, имеющие разряд не ниже кандидата в мастера спорта.
Нормативы физической подготовки и иные спортивные нормативы лиц, проходящих спортивную 

подготовку (далее - обучающиеся), на этапах спортивной подготовки, уровень спортивной 
квалификации таких лиц (спортивные разряды и спортивные звания) учитывают их возраст, пол, а 

также особенности вида спорта "лыжные гонки" и включают:
  Нормативы общей физической подготовки для зачисления и перевода на этап начальной 

подготовки по виду спорта "лыжные гонки": 

Норматив до года обучения Норматив свыше года 
обучения

N 
п/п

Упражнения Единица 
измерения

мальчики девочки мальчики девочки

1. Нормативы общей физической подготовки

не более не более
1.1. Бег на 60 м с

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

не менее не менее

1.2.

Прыжок в 
длину с места 
толчком двумя 

ногами

см
140 130 150 140

не менее не менее

1.3.

Поднимание 
туловища из 
положения 

лежа на спине
(за 1 мин)

количеств
о раз 30 25 35 30

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

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": 

НормативN 
п/п

Упражнения Единица 
измерения

юноши девушки

1. Нормативы общей физической подготовки

не более
1.1. Бег на 100 м с

16,0 16,8



не менее
1.2. Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами см
170 155

не более
1.3. Бег на 1000 м мин, с

4.00 4.15

2. Нормативы специальной физической подготовки

не более
2.1. Бег на лыжах. Классический стиль 3 

км мин, с
14.20 15.20

не более
2.2. Бег на лыжах. Свободный стиль 3 км мин, с

13.00 14.30

3. Уровень спортивной квалификации

3.1. Период обучения на этапе спортивной подготовки 
(до двух лет)

спортивные разряды - "третий 
юношеский спортивный разряд", "второй 
юношеский спортивный разряд", "первый 

юношеский спортивный разряд"

3.2. Период обучения на этапе спортивной подготовки 
(свыше двух лет)

спортивные разряды - "третий 
спортивный разряд", "второй спортивный 

разряд", "первый спортивный разряд"

  Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и уровень 
спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и перевода на этапе 
совершенствования спортивного мастерства по виду спорта "лыжные гонки":  

НормативN 
п/п

Упражнения Единица 
измерения

юноши девушки

1. Нормативы общей физической подготовки

не более
1.1. Бег на 2000 м мин, с

- 8.35

не более
1.2. Бег на 3000 м мин, с

9.40 -

2. Нормативы специальной физической подготовки

не более
2.1. Бег на лыжах. Классический стиль 5 

км мин, с
- 17.40

не более
2.2. Бег на лыжах. Классический стиль 10 

км мин, с
31.00 -



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

- 17.00

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

28.30 -

3. Уровень спортивной квалификации

3.1. Спортивный разряд "кандидат в мастера спорта"

  Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и уровень 
спортивной квалификации (спортивные звания) для зачисления и перевода на этапе высшего 
спортивного мастерства по виду спорта "лыжные гонки":  

НормативN 
п/п

Упражнения Единица 
измерения

мужчины женщины

1. Нормативы общей физической подготовки

не более
1.1. Бег на 2000 м мин, с

- 8.15

не более
1.2. Бег на 3000 м мин, с

9.20 -

2. Нормативы специальной физической подготовки

не более
2.1. Бег на лыжах. Классический стиль 5 

км мин, с
- 17.20

не более
2.2. Бег на лыжах. Классический стиль 10 

км мин, с
30.30 -

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

- 16.40

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

28.00 -

3. Уровень спортивной квалификации

3.1. Спортивное звание "мастер спорта России"

IV.  Рабочая программа 

14. Программный материал для теоретической и практических занятий по каждому этапу 
подготовки с разбивкой на периоды подготовки.



   Теоретическая подготовка проводится в форме бесед, лекций и непосредственно в 
тренировке, органически связана с физической, технико-тактической, моральной и волевой 
подготовкой как элемент практических занятий. Теоретические занятия должны иметь 
определённую целевую направленность   вырабатывать у занимающихся умение использовать 
полученные знания на практике в условиях тренировочных занятий. 

Программный материал распределяется на весь период обучения. При проведении 
теоретических занятий следует учитывать возраст занимающихся и излагать материал в доступной 
им форме. В зависимости от конкретных условий работы в план теоретической подготовки можно 
вносить коррективы. Для теоретической подготовки в группах начальной подготовки и группах 
этапа спортивной специализации отводится специальное время для просмотра киноматериалов и 
бесед. Содержание бесед и полнота сведений зависит от контингента занимающихся. Некоторые 
темы требуют неоднократного повторения, например, меры предупреждения травматизма, оказание 
первой медицинской помощи и правила соревнований. В ходе теоретических занятий и бесед 
следует рекомендовать литературу для чтения об истории развития вида спорта, воспоминания 
известных спортсменов и т.п. 

Также полезен коллективный просмотр телевизионных передач о выдающихся спортсменах 
нашей страны. При проведении теоретических занятий необходимо воспитывать чувство 
патриотизма, любви к своей Родине и гордости за неё.   
Задачи и преимущественная направленность тренировки:
- укрепление здоровья;
- повышение разносторонней физической и функциональной подготовленности;
- углубленное изучение основных элементов техники лыжных ходов;
- приобретение соревновательного опыта;
- приобретение навыков в организации и проведении соревнований по общей и специальной 
физической подготовки.

Эффективность спортивной тренировки на этапе начальной спортивной специализации 
обусловлена рациональным сочетанием процессов овладения техникой лыжных ходов и 
физической подготовки занимающихся. В этот период наряду с упражнениями из различных видов 
спорта, спортивными и подвижными играми широко используются комплексы специальных 
подготовительных упражнений и методы тренировки, направленные на развитие специальной 
выносливости лыжника-гонщика. Однако стремление чрезмерно увеличить объём специальных 
средств подготовки приводит к относительно быстрому росту спортивных результатов, что в 
дальнейшем отрицательно отражается на становлении спортивного мастерства. 

Примерный тренировочный план учебно-тренировочных занятий
для групп начальной подготовки (час)

Год тренировочный
№№ 
п/п Тема

1-й Свыше 1 
года

I. Теоретическая подготовка

1. Вводное занятие. Краткие исторические сведения о возникновении 
лыж и лыжного спорта. Лыжный спорт в России 3 3

2. Правила поведения и техники безопасности на занятиях. Лыжный 
инвентарь, мази, одежда и обувь 6 3

3. Краткая характеристика техники лыжных ходов. Соревнования по 
лыжным гонкам 3 4

4. Краткая характеристика техники лыжных ходов. Соревнования по 5 10



лыжным гонкам
ИТОГО: 17 20

II. Практическая подготовка
1. Общая физическая подготовка 176 259
2. Специальная физическая подготовка 60 100
3. Техническая подготовка 40 60
4. Контрольные упражнения и соревнования 15 25
5. Углубленное медицинское обследование 4 4

ИТОГО: 312 468
I. Теоретическая подготовка

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 соревнования лыжников в России и за 
рубежом. Популярность лыжных гонок в России.

Крупнейшие всероссийские и международные соревнования. Соревнования юных лыжников.
2. Правила поведения и техники безопасности на занятиях. Лыжный инвентарь, мази, одежда 

и обувь.
Поведение на улице во время движения к месту занятия и на учебно-тренировочном занятии. 

Правила обращения с лыжами и лыжными палками на занятии. Транспортировка лыжного 
инвентаря. Правила ухода за лыжами и их хранение. Индивидуальный выбор лыжного снаряжения.

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

3. Гигиена, закаливание, режим дня, врачебный контроль и самоконтроль спортсмена.
Личная гигиена спортсмена. Гигиенические требования к одежде и обуви лыжника. Значение 

и способы закаливания. Составление рационального режима дня с 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 лыжным гонкам.
Значение правильной техники для достижения высоких спортивных результатов. Основные 

классические способы передвижения на равнине, пологих и крутых подъемах, спусках. Стойка 
лыжника, скользящий шаг, повороты, отталкивание ногами, руками при передвижении 
попеременным двушажным и одновременными ходами. Типичные ошибки при освоении общей 
схемы попеременного двушажного и одновременных лыжных ходов.

Отличительные особенности конькового и классического способов передвижения на лыжах. 
Задачи спортивных соревнований и их значение в подготовке спортсмена. Подготовка к 
соревнованиям, оформление стартового городка, разметка дистанции. Правила поведения на 
соревнованиях.

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

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

2. Специальная физическая подготовка.



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

III. Техническая подготовка.
Обучение общей схеме передвижений классическими лыжными ходами. Обучение 

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

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

выносливости, быстроты, скоростно-силовых способностей); участие в 2 соревнованиях по ОФП в 
годичном цикле; участие в 2-4 соревнованиях по лыжным гонкам на дистанциях 1-2 км, в годичном 
цикле.

Эффективность спортивной тренировки на этапе начальной спортивной специализации 
обусловлена рациональным сочетанием процессов овладения техникой лыжных ходов и 
физической подготовки занимающихся. В этот период наряду с упражнениями из различных видов 
спорта, спортивными и подвижными играми широко используются комплексы специальных 
подготовительных упражнений и методы тренировки, направленные на развитие специальной 
выносливости лыжника-гонщика. Однако стремление чрезмерно увеличить объем специальных 
средств подготовки приводит к относительно быстрому росту спортивных результатов, что в 
дальнейшем отрицательно отражается на становлении спортивного мастерства.

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

Примерный тематический план на учебно-тренировочном этапе 
Задачи и  преимущественная направленность тренировки:
- совершенствование техники классических и коньковых лыжных ходов;
- воспитание специальных физических качеств;
- повышение функциональной подготовленности;
- освоение допустимых тренировочных нагрузок:
- накопление соревновательного опыта.

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



совершенствовать свои тактические способности, овладевает умением оперативно решать 
двигательные задачи, возникающие в процессе гонки.

Физическая подготовка
 Допустимые объемы основных средств подготовки

Юноши Девушки
Год обучения на этапеПоказатель

До 2 лет обучения До 2 лет обучения
Общий объем циклической 
нагрузки, км До 3300 До 2700

Объем лыжной 
подготовки, км До 1200 До 1000

Объем лыжероллерной 
подготовки, км До 700 До 500

Объем бега, ходьбы, 
имитации, км До 1400 До 1200

Юноши Девушки

Год обучения на этапеПоказатели

Свыше 2 лет Свыше 2 лет

Общий объем нагрузки, км До 5800 До 4500

Объем лыжной 
подготовки, км До 2500 До 2000

Объем роллерной  
подготовки, км До 1400 До 1100

Объем бега, имитации, км До 1600 До 1400

 Классификация интенсивности тренировочных нагрузок юных лыжников-гонщиков на учебно-
тренировочном этапе до 2 лет обучения/  свыше 2 лет обучения

Зона интенсив-
ности

Интенсивность 
нагрузки

% от соревновательной 
скорости чcс, уд./мин La, мМоль/л

IV Максимальная >106 >190 >13

III Высокая 91-105 179-189 8-12

II Средняя 76-90 151-178 4-7

I Низкая <75 <150 <3

Зона интенсивности 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 начальной спортивной специализации 

является формирование рациональной временной, пространственной и динамической структуры 
движений.

Особое значение имеет углубленное изучение и совершенствование элементов 
классического хода (обучение подседанию, отталкиванию, махам руками и ногами, активной 
постановке палок), конькового хода (обучение маховому выносу ноги и постановки ее на опору, 
подседанию на опорной ноге и отталкиванию боковым скользящим упором, ударной постановке 
палок и финальному усилию при отталкивании руками) и формирование целесообразного ритма 
двигательных действий при передвижении классическими и коньковыми ходами.

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

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

Теоретическая подготовка
 Примерный тематический план теоретической подготовки, час

№
 п/п Тема До 2 лет 

обучения
Свыше 2 лет 

обучения
1. Лыжные гонки в мире, России, СШ 3

2.
Спорт и здоровье/ Педагогический и врачебный 

контроль,физические возможности функциональной
состояние организма спортсмена

5 5

3. Лыжный инвентарь, мази и парафины 6 6
4. Основы техники лыжных ходов 8 5
5. Правила соревнований по лыжным гонкам 3 5

6. Основы методики тренировки лыжника-
гонщика 9

Итого 25 30

1. Лыжные гонки в мире, России, СШ.
Лыжные гонки в программе Олимпийских игр. Чемпионаты мира и Европы по лыжным 

гонкам. Результаты выступлений российских лыжников на международной арене. Всероссийские, 
региональные, городские соревнования юных лыжников-гонщиков. История спортивной школы, 
достижения и традиции.

2. Спорт и здоровье.
Задачи и порядок прохождения медицинского контроля. Поведение, техника безопасности, 

оказание первой помощи при травмах, потертостях и обморожениях. Питание спортсмена. Личная 
гигиена. Особенности одежды лыжника в различных погодных условиях. Самоконтроль и ведение 
дневника. Понятие об утомлении, восстановлении, тренированности.

3. Лыжный инвентарь, мази и парафины.



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

4. Основы техники лыжных ходов.
Значение рациональной техники в достижении высокого спортивного результата. 

Классификация классических лыжных ходов. Фазовый состав и структура движений попеременного 
двушажного и одновременных лыжных ходов. Типичные ошибки при передвижении классическими 
лыжными ходами Классификация коньковых лыжных ходов. Фазовый состав 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.

6. Педагогический и врачебный контроль, физические возможности и функциональное 
состояние организма спортсмена.

Значение комплексного педагогического тестирования и углубленного медико-
биологического обследования. Резервы функциональных систем организма и факторы, 
лимитирующие работоспособность лыжника-гонщика. Анализ динамики физических возможностей 
и функционального состояния спортсменов учебно-тренировочной группы в годичном цикле. 
Особенности энергообеспечения физических упражнений различной интенсивности. Значение 
разминки и особенности ее содержания перед тренировочными занятиями различной 
направленности, контрольными тренировками и соревнованиями. Понятия переутомления и 
перенапряжения организма.

3. Основы техники лыжных ходов.
Фазовый состав и структура движений коньковых и классических лыжных ходов 

(углубленное изучение элементов движения по динамическим и кинематическим характеристикам). 
Индивидуальный анализ техники лыжников учебно-тренировочной группы. Типичные ошибки.

4. Основы методики тренировки лыжника-гонщика. Основные средства и методы 
физической подготовки лыжника-гонщика. Общая и специальная физическая подготовка. Объем и 
интенсивность тренировочных нагрузок. Периодизация годичного тренировочного цикла. 
Динамика тренировочных нагрузок различной 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 постановке и реализации целей, принятии 
решений, воспитании воли.

Все используемые средства психологической подготовки подразделяются на две основные 
группы:

1) вербальные (словесные) - лекции, беседы, доклады, идеомоторная, аутогенная и 
психорегулирующая тренировка;

2) комплексные - всевозможные спортивные и психолого-педагогические упражнения.
Методы психологической подготовки делятся на: сопряженные и специальные.
Сопряженные методы включают общие психолого-педагогические методы, методы 

моделирования и программирования соревновательной и тренировочной деятельности.
Специальными методами психологической подготовки являются: стимуляция деятельности в 

экстремальных условиях, методы психической регуляции, идеомоторных представлений, методы 
внушения и убеждения.



На этапах предварительной подготовки и начальной спортивной специализации важнейшей 
задачей общей психологической подготовки является формирование 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 мотивы, сложившиеся в 
процессе его жизни. Поэтому развитие у спортсменов мотивов к высоким спортивным достижениям 
следует рассматривать как одну из важнейших сторон учебно-тренировочной работы, 
направленную на формирование спортивного характера.

Основной задачей психологической подготовки на этапах углубленной тренировки и 
спортивного совершенствования является формирование спортивной мотивации, уверенности в 
достижении цели, настойчивости, самостоятельности, эмоциональной устойчивости.

Цель, которую тренер-преподаватель ставит перед спортсменом, должна быть реальной, 
основанной на знании его возможностей и объективных предпосылок для достижения 
запланированного результата. Только при глубокой убежденности спортсмена в том, что у него есть 
все возможности достичь намеченной цели в заданный промежуток времени, при осознании ее 
важности у юного спортсмена возникает внутренняя готовность бороться за ее достижение. Тренер-
преподаватель должен умело поддерживать стремление и внутреннюю готовность спортсмена к 
достижению поставленной цели. Этот процесс обязательно предусматривает регулярную 
информацию тренера о достижениях юного спортсмена, о том, что еще ему осталось 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 психической деятельности, определенной динамике 
психических процессов, снижении интенсивности процессов сознания.

В учебно-тренировочной деятельности и в соревнованиях спортсмену приходится 
преодолевать трудности, которые, в отличие от объективных, обусловлены индивидуально-
психологическими особенностями его личности. Они возникают в сознании спортсмена в виде 
соответствующих мыслей, чувств, переживаний 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 субъективные трудности в 
одних и тех же условиях проявляются по-разному: от малозаметных сомнений в своих силах и 
незначительных волнений до почти эффектных состояний, сопровождающихся ослаблением, а 
иногда и потерей сознательного контроля за своими действиями. Это оказывает самое 
неблагоприятное влияние на моторные функции организма.

Для воспитания способности преодолевать объективные трудности, связанные с утомлением 
и сопутствующим ему тяжелым функциональным состоянием, необходимо на тренировках 
моделировать эти состояния. Для этого нужно включать в тренировку отдельные дополнительные 
задания при ярко выраженной усталости. Проводить тренировки в любую погоду (оттепель, мороз, 
метель) на открытых для ветра участках трассы. Наиболее благоприятные возможности для 
практического овладения приемами, помогающими преодолевать развивающееся 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 закрытых спусков и др.) с различным качеством снежного 
покрова.

Готовность к преодолению неожиданных трудностей вырабатывается с помощью анализа 
возможных причин их возникновения. Иногда в процессе подготовки к соревнованиям следует 
специально создавать сложные ситуации, которые вынуждали бы спортсмена проявлять все 
волевые качества.

Если же трудности, встречающиеся на соревнованиях, невозможно смоделировать на 
тренировке (болевые ощущения, поломка инвентаря, потертости и др.), то спортсмен должен иметь 
о них четкое представление и знать, как действовать при их появлении.

Борьба с субъективными трудностями предполагает целенаправленные воздействия на 
укрепление у юных лыжников-гонщиков уверенности в своих силах, которая формируется на 
основе знания своих физических и функциональных возможностей, сильных и слабых сторон 
подготовленности. Для правильной оценки своих возможностей необходим систематический анализ 
результатов проделанной работы, спортивных достижений, условий, обеспечивающих достижение 
соответствующего успеха и причин, которые привели к неудаче.

Выполнение сложных тренировочных заданий и освоение трудных упражнений вызывает у 
спортсмена положительные эмоциональные переживания, чувство удовлетворения, дает 
уверенность в своих силах. Поэтому важно, чтобы спортсмены, сомневающиеся в своих силах, 
заканчивали определенный этап тренировки с выраженными положительными показателями.

Примерное планирование спортивной подготовки лыжников-гонщиков на этапе 
совершенствования спортивного мастерства  и высшего спортивного мастерства

Определять структуру процесса подготовки - значит предвидеть, как будет развертываться 
построенный процесс во времени. Принципиальное значение при этом имеет выбор временных 
интервалов, в расчете на которые ведется конкретное планирование.

Процесс построения спортивной подготовки имеет и свои противоречия: чем длиннее 
намечаемый интервал времени, чем на большие сроки рассчитывается план, тем труднее 
предвидеть, какими будут конкретные черты планируемого процесса в действительности.

Для преодоления этого противоречия разрабатывают структуру процесса подготовки, как 
правило, в трех вариантах: многолетнем (4-8 лет), годичном и более краткосрочном (оперативном).

Основные параметры, определяющие процесс построения и структуру различных циклов 
подготовки высококвалифицированных спортсменов, в том числе и молодых:

- определение целевых показателей, как итоговых, так и промежуточных (текущих), по 
которым будут судить о реализации поставленных задач;

- определение общего порядка построения соревновательного и тренировочного процесса на 
различных этапах и циклах подготовки;

- чередование тренировочных и соревновательных нагрузок и их показателей, а также 
системы восстановления работоспособности, направленных на достижение главных и 
промежуточных целей.

Условия для повышения эффективности процесса построения подготовки молодых 
спортсменов высокой квалификации - знание и расчет необходимых суммарных затрат времени 
воздействия на организм в границах различных тренировочных этапов и циклов для достижения 
поставленных задач; определение состава средств, суммарных параметров нагрузок и их 
чередования в рамках определенных интервалов времени.

Ориентировочной продолжительностью долгосрочного планирования могут служить 
возрастные границы зон спортивных достижений.



 Примерные возрастные границы зон спортивных достижений

Этап совершенствования спортивного мастерства Этап высшего спортивного мастерства

Зона первых больших успехов (лет) Зона оптимальных возможностей (лет)

юниоры-мужчины юниорки-женщины мужчины женщины

18-22 18-21 23-28 22-27

Так как длительность выступлений спортсменов на уровне высших достижений в лыжных 
гонках различна и составляет от одного до трех-четырех олимпийских циклов, при долгосрочном 
планировании подготовки необходим строго индивидуальный подход. Практика показывает, что 
спортсмены, находящиеся на этапе высшего спортивного мастерства, хорошо адаптированы к 
самым разнообразным средствам тренировочного воздействия. Как правило, ранее 
применявшимися вариантами планирования тренировочных нагрузок, методами и средствами 
учебно-тренировочного процесса не удается добиться прогресса и удержать спортивные результаты 
на прежнем уровне. Поэтому следует варьировать средства и методы тренировки, применять 
комплексы упражнений, не использовавшиеся ранее, а также новые тренажерные устройства, 
дополнительные средства, стимулирующие работоспособность и эффективность выполнения 
соревновательных упражнений.

Модель структуры годичного цикла тренировки включает взаимосвязанные во времени 
основные компоненты учебно-тренировочного процесса, к которым относятся динамика 
спортивных результатов, динамика тренировочных нагрузок, в частности объема работы по общей 
и специальной физической подготовке, объемов тренировочной нагрузки различной интенсивности.

Планирование годичного цикла подготовки.
Специфика лыжных гонок предопределила структуру годичного цикла.
Общепринятым является выделение трех этапов: подготовительного, соревновательного и 

переходного. Соответственно существующей периодизации тренировки определяются задачи 
подготовки, объемы основных тренировочных средств, методы тренировки.

Традиционное построение годичной подготовки характеризуется повышением уровня 
разносторонней подготовленности, акцентированным развитием общей выносливости в 
подготовительном периоде за счет использования больших объемов нагрузок низкой интенсивности 
и повышения в соревновательном периоде специальной выносливости за счет использования 
высокоинтенсивных нагрузок при снижении общего объема тренировочной работы.

В настоящее время в связи с интенсификацией учебно-тренировочного процесса, 
увеличением количества соревнований, включением в календарь летних соревнований 
экспериментально обоснована эффективность планирования годичного цикла тренировки по типу 
сдвоенного цикла. Каждый из полуциклов включает подготовительный и соревновательный 
периоды.

Установка на опережающую тенденцию развития общей выносливости и повышение 
функционального состояния спортсмена является одной из основных особенностей распределения 
тренировочных нагрузок в макроцикле по их преимущественной направленности.

Как при одноцикловом варианте, так и при сдвоенном построении годичной подготовки 
принципиальная структура макроциклов похожа, содержание тренировочного процесса 
последовательно изменяется и должно удовлетворять ряду обязательных условий:

1) в начале каждого периода развития и сохранения спортивной формы должна происходить 
смена примерного комплекса тренировочных нагрузок, т.е. замена определенного количества 
упражнений, применение несколько большего объема тренировочных нагрузок, их 
интенсификация;



2) каждый последующий период развития спортивной формы (т.е. макроцикл) по силе 
воздействия должен быть больше каждого предыдущего.

Исходя из сроков развития физических качеств и изменения показателей специальной 
физической работоспособности, макроцикл делится на ряд мезоциклов, основные из которых в 
подготовительном периоде - втягивающие и базовые.

Втягивающие мезоциклы характеризуются наиболее плавной тенденцией роста 
интенсивности нагрузок, объем которых в то же время может достигать весьма значительных 
величин. Базовые мезоциклы - главный тип мезоциклов подготовительного периода. Именно в них 
по преимуществу развертываются основные тренировочные нагрузки, увеличивающие 
функциональный потенциал организма спортсмена.

Длительность мезоциклов определяют сроки развития основных физических качеств. Для 
лыжных гонок - прежде всего, общая и специальная выносливость. В исследованиях установлены 
ориентировочные границы развития этих качеств. Так, наибольшие темпы прироста показателей 
общей выносливости и максимального повышения аэробной производительности составляют 12-14 
недель, а наивысшие темпы прироста показателей, отражающих уровень специальной 
выносливости, составляют 9-10 недель.

Главным в последовательном решении тренировочных задач является такая организация 
учебно-тренировочного процесса, при которой работа над повышением скорости выполнения 
основного соревновательного упражнения не лимитируется уровнем развития физических качеств и 
функциональных возможностей спортсменов.

В соревновательном периоде основными мезоциклами являются соревновательные и 
промежуточные.

Соревновательный мезоцикл включает в себя основное соревнование, непосредственную 
подготовку к нему и кратковременную после соревновательную фазу разгрузочного характера. 
Длительность данных мезоциклов чаще всего колеблется в пределах 4-6 недель.

В простейшем случае весь соревновательный период состоит из одного, двух, трех таких 
мезоциклов. В условиях соревновательного периода большой продолжительности (4-6 месяцев) 
помимо соревновательных целесообразно включать промежуточные мезоциклы, которые 
характеризуются снижением интенсивности тренировочного процесса и значительным повышением 
его объема и имеют целью повышение общей работоспособности.

Наблюдения показывают, что в последние годы показатели общего объема циклических 
нагрузок достаточно стабильны и находятся в пределах допустимых границ. На этапе высшего 
спортивного мастерства увеличение объема возможно за счет увеличения времени снежной 
подготовки.
 Допустимые объемы основных средств подготовки на этапе совершенствования спортивного 
мастерства

Показатели Юниоры-мужчины Юниорки-женщины
Общий объем нагрузки, км 5300-8300 4300-6300
Объем лыжной подготовки, км 2300-4000 2000-2900
Объем роллерной подготовки, км 1400-2000 1100-1600
Объем бега, имитации, км 1600-3000 1200-1800

Классификация интенсивности тренировочных нагрузок лыжников-гонщиков на этапах 
совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства

Зона интенсивности Интенсивность 
нагрузки

% от соревновательной 
скорости

чес,
уд./мин La, мМоль/л



IV Максимальная >106 183 >9

III Высокая 95-105 172-182 6-8

II Средняя 81-94 141-171 4-5

I Низкая <80 140 <3

Техническая подготовка
На этапе совершенствования спортивного и высшего спортивного мастерства целью 

технической подготовки является достижение вариативного навыка и его реализация.
Эта стадия технического совершенствования охватывает весь период дальнейшей 

подготовки лыжника, пока спортсмен стремится к улучшению своих результатов.
Педагогические задачи технической подготовки на этапе спортивного совершенствования и 

высшего спортивного мастерства:
1) совершенствование технического мастерства с учетом индивидуальных особенностей 

спортсменов и всего многообразия условий, характерных для соревновательной деятельности 
лыжника;

2) обеспечение максимальной согласованности двигательной и вегетативных функций, 
совершенствование способности к максимальной реализации функционального потенциала 
(силового, скоростного, энергетического и др.) при передвижении классическим и коньковым 
стилями;

3) эффективное применение всего арсенала технических элементов при изменяющихся 
внешних условиях и различном функциональном состоянии организма спортсмена в процессе 
лыжной гонки.

На этих этапах совершенствование технического мастерства, как правило, проводится в ходе 
выполнения основной тренировочной нагрузки.

В подготовительном периоде широко используются различные специальные 
подготовительные упражнения без приспособлений (имитационные), с приспособлениями 
(лыжероллеры, роликовые коньки, лыжи).

С выходом на снег (в процессе вкатывания) совершенствование техники осуществляется с 
интенсивностью, не превышающей 75-80% от соревновательной скорости для данного этапа 
подготовки.

По мере восстановления двигательного навыка совершенствование техники проводится на 
повышенных, соревновательных скоростях и в различных условиях скольжения. В тренировку 
включаются участки трассы с различным профилем, состоянием лыжни, микрорельефом. Особое 
внимание уделяется совершенствованию техники под влиянием утомления.

У спортсменов, овладевших достаточным уровнем технического мастерства, отмечается 
высокая степень совершенства специализированных восприятий (чувства ритма, чувства 
развиваемых усилий, чувства снега), а также способности управлять движениями за счет 
реализации основной информации, поступающей от рецепторов мышц, связок, сухожилий, 
вестибулярного аппарата.

Теоретическая подготовка
 Примерный тематический план теоретической подготовки на этапах спортивного 
совершенствования и высшего спортивного мастерства, час

№ п/п Тема Этап совершенствования 
спортивного мастерства

Этап высшего 
спортивного 



мастерства

1. Основы совершенствования 
спортивного мастерства 2-7 2

2. Основы методики тренировки 6-7 5

3. Анализ соревновательной деятельности 14 10

4. Основы комплексного контроля в 
системе подготовки лыжника-гонщика

3-7 2

5. Восстановительные средства и 
мероприятия

5-8 5

Итого: 30-43 24

Основы совершенствования спортивного мастерства
Анализ индивидуальных особенностей технической подготовленности по критериям 

эффективности, стабильности, вариативности и экономичности двигательных действий лыжников 
группы. Анализ индивидуальных особенностей физической подготовленности (определение 
сильных и слабых сторон). Средства и методы совершенствования технического мастерства и 
двигательных способностей лыжников на этапах подготовительного и соревновательного периодов.

Основы методики тренировки.
Характеристика тренировочных нагрузок, применяемых при подготовке лыжников-

гонщиков по величине, интенсивности и направленности физиологического воздействия. 
Методические особенности развития и поддержания уровня общей и специальной выносливости, 
силовых, скоростных и координационных способностей на различных этапах годичного цикла 
подготовки квалифицированных лыжников-гонщиков. Особенности управления тренировочным 
процессом. Закономерности построения тренировочных занятий, микро-, мезо- и макроциклов 
подготовки лыжников различной квалификации.

Анализ соревновательной деятельности.
Особенности соревновательной деятельности лыжника-гонщика. Индивидуальная оценка 

реализации технико-тактического мастерства и уровня физической подготовленности спортсменов 
группы в соревнованиях на протяжении сезона. Основные аспекты соревновательной подготовки.

Основы комплексного контроля в системе подготовки лыжника-гонщика
Задачи и организация контроля за соревновательной и тренировочной деятельностью. 

Контроль за показателями физического состояния спортсменов в стандартных условиях. 
Показатели и методика оперативного, текущего и этапного контроля физической подготовленности 
и функционального состояния квалифицированных лыжников. Анализ индивидуальной динамики 
результатов врачебно-педагогического обследования спортсменов группы в годичном цикле 
подготовки.

Восстановительные средства и мероприятия.
Педагогические средства восстановления: рациональное построение тренировочных занятий; 

рациональное чередование тренировочных нагрузок различной направленности; организация 
активного отдыха.

Психологические средства восстановления: аутогенная тренировка; психорегулирующие 
воздействия; дыхательная гимнастика.

Медико-биологические средства восстановления: питание; гигиенические и 
физиотерапевтические процедуры; баня; массаж; витамины и адаптогены. Особенности применения 



различных восстановительных средств на этапах годичного тренировочного цикла. Организация 
восстановительных мероприятий в условиях спортивного лагеря и учебно-тренировочного сбора.

Психологическая подготовка
Психологической подготовкой спортсмена можно назвать организованный, управляемый 

процесс реализации его потенциальных психических возможностей в тренировочной и 
соревновательной деятельности.

Психологическая подготовка является, прежде всего, воспитательным процессом, 
направленным на развитие личности путем формирования соответствующей системы отношений, 
что позволяет перевести неустойчивый характер психического состояния в устойчивый. Это - 
свойство личности.

Психологическая подготовка к продолжительному тренировочному процессу 
осуществляется, во-первых, за счет непрерывного развития и совершенствования мотивов 
спортивной тренировки и, во-вторых, за счет создания благоприятных отношений к различным 
сторонам тренировочного процесса.

Психологическая подготовка к соревнованию направлена на формирование готовности к 
эффективной деятельности в экстремальных условиях и создание условий для полноценной 
реализации такой готовности.

Специфика лыжных гонок, прежде всего, способствует формированию психической 
выносливости, целеустремленности, самостоятельности в постановке и реализации целей, принятии 
решений, воспитании воли.

Все используемые средства психологической подготовки подразделяются на две основные 
группы.

1. Вербальные (словесные) средства ‒ лекции, беседы, доклады, идеомоторная, аутогенная и 
психорегулирующая тренировка.

2. Комплексные средства ‒ всевозможные спортивные и психолого-педагогические 
упражнения.

Методы психологической подготовки делятся на сопряженные и специальные.
Сопряженные методы включают общие психолого-педагогические методы, методы 

моделирования и программирования соревновательной и тренировочной деятельности.
Специальными методами психологической подготовки являются: стимуляция деятельности в 

экстремальных условиях, методы психической регуляции, идеомоторных представлений, методы 
внушения и убеждения, психологические тренинги.

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 мотивы, сложившиеся в 
процессе его жизни. Поэтому развитие у спортсменов мотивов к высоким спортивным достижениям 
следует рассматривать как одну из важнейших сторон тренировочной работы, направленную на 
формирование спортивного характера.

Основной задачей психологической подготовки на этапах спортивного совершенствования и 
высшего спортивного мастерства является формирование спортивной мотивации, уверенности в 
достижении цели, настойчивости, самостоятельности, эмоциональной устойчивости.

№№ 
п/п Разделы подготовки Совершенствования спортивного мастерства

I. Теоретическая подготовка 30-43



II. Практическая подготовка
1. Общая физическая подготовка 350-360

2. Специальная физическая 
подготовка

580-790

3. Техническая подготовка 70
4. Участие в соревнованиях 110-120

III. Инструкторская и судейская 
практика

15

IV. Восстановительные мероприятия 60-70

V. Медико-биологическое 
обследование

10-11

Общее количество часов: 1248-1456

Этап спортивного совершенствования в лыжных гонках совпадает с возрастом достижения 
первых больших успехов (выполнения нормативов кандидата в мастера спорта и мастера спорта}. 
Таким образом,  одним из основных направлений тренировки является подготовка ин успешное 
участие в соревнованиях. По сравнению с предыдущими этапами тренировочный процесс все более 
индивидуализируется. Спортсмены используют весь комплекс наиболее эффективных специальных 
средств, методов и организационных форм тренировки. Важное место в тренировке занимает 
организационная подготовка на тренировочных сборах, что позволяет значительно увеличить как 
общее количество тренировочных занятий с повышенными нагрузками. Продолжается 
совершенствование спортивной техники. При этом особое внимание уделяется ее 
индивидуализации и повышению надежности в экстремальных условиях состязаний. Спортсмен 
должен овладеть всем арсеналом средств и методов ведения тактической борьбы в гонке. 

Требования к участию лиц, проходящих спортивную подготовку, и лиц, её осуществляющих, 
в спортивных соревнованиях, предусмотренных в соответствии с реализуемой 

дополнительной образовательной программой спортивной подготовки по виду спорта 
"лыжные гонки".

Требования к участию в спортивных соревнованиях лиц, проходящих спортивную подготовку: 
- соответствие возраста и пола участника положению (регламенту) об официальных спортивных 

соревнованиях и правилам вида спорта лыжные гонки; 
- соответствие уровня спортивной квалификации участника положению (регламенту) об 

официальных спортивных соревнованиях согласно Единой всероссийской спортивной 
классификации и правилам вида спорта лыжные гонки; - выполнение плана спортивной подготовки; 

- прохождение предварительного соревновательного отбора; 
- наличие соответствующего медицинского заключения о допуске к участию в спортивных 

соревнованиях; 
- соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинг, утвержденных 

международными антидопинговыми организациями.
Лицо, проходящее спортивную подготовку, направляется организацией, осуществляющей 

спортивную подготовку, на спортивные соревнования в соответствии с содержащимся в Программе 
планом физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий и положениями (регламентами) о 
спортивных соревнованиях и спортивных мероприятиях.

Организация, реализующая дополнительные образовательные программы спортивной 
подготовки, направляет обучающегося и лиц, осуществляющих спортивную подготовку, на 



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

Требования к результатам прохождения спортивной подготовки применительно к этапам 
спортивной подготовки.

  Результаты прохождения спортивной подготовки применительно к этапам спортивной 
подготовки должны соответствовать целям, поставленным дополнительной образовательной 
программой спортивной подготовки.

Требования к результатам прохождения спортивной подготовки, в том числе по отдельным 
этапам спортивной подготовки, конкретизируются в примерной дополнительной образовательной 

программе спортивной подготовки и направлены:
На этапе начальной подготовки на:
- формирование устойчивого интереса к занятиям физической культурой и спортом;
- получение общих теоретических знаний о физической культуре и спорте, в том числе о виде 
спорта "лыжные гонки";
- формирование двигательных умений и навыков, в том числе в виде спорта "лыжные гонки";
- повышение уровня физической подготовленности и всестороннее гармоничное развитие 
физических качеств;
- обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях, начиная со второго года;
- укрепление здоровья.
  На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) на:
- формирование устойчивого интереса к занятиям видом спорта "лыжные гонки";
- формирование разносторонней общей и специальной физической подготовленности, а также 
теоретической, технической, тактической и психологической подготовленности, соответствующей 
виду спорта "лыжные гонки";
- обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях и формирование навыков 
соревновательной деятельности;
- укрепление здоровья.
  На этапе совершенствования спортивного мастерства на:
- повышение уровня общей и специальной физической, теоретической, технической, тактической и 
психологической подготовленности;
- обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях и совершенствование навыков в 
условиях соревновательной деятельности;
- сохранение здоровья.
  На этапе высшего спортивного мастерства на:

- повышение уровня общей и специальной физической, теоретической, технической, тактической 
и психологической подготовленности, соответствующей виду спорта "лыжные гонки".

 - обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях и достижение обучающимися 
высоких и стабильных спортивных результатов в условиях соревновательной деятельности;

- сохранение здоровья.
V. Особенности осуществления спортивной

подготовки по отдельным спортивным дисциплинам вида спорта
"лыжные гонки". 

  16. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным спортивным 
дисциплинам вида спорта «лыжные гонки» основаны на особенностях вида спорта «лыжные гонки» 
и его спортивных дисциплин. Реализация дополнительных образовательных программ спортивной 



подготовки проводится с учетом этапа спортивной подготовки и спортивных дисциплин вида 
спорта «лыжные гонки», по которым осуществляется спортивная подготовка.

Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным дисциплинам вида 
спорта «лыжные гонки» учитываются организациями, реализующими 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 календарный год зачисления на 
соответствующий этап спортивной подготовки.

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

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

VI. Условия реализации дополнительной образовательной
программы спортивной подготовки

  17.  Материально-технические условия реализации этапов спортивной подготовки   включают (в 
том числе на основании договоров, заключенных в соответствии с гражданским законодательством 
Российской Федерации, существенным условием которых является право пользования 
соответствующей материально-технической базой и (или) объектом инфраструктуры):

- наличие лыжной трассы;
- наличие лыже-роллерной трассы;
- наличие тренировочного спортивного зала;
- наличие тренажерного зала;
- наличие раздевалок, душевых;
- наличие медицинского пункта, оборудованного в соответствии с приказом Минздрава России от 

23.10.2020 N 1144н "Об утверждении порядка организации оказания медицинской помощи лицам, 
занимающимся физической культурой и спортом (в том числе при подготовке и проведении 
физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий), включая порядок медицинского осмотра 
лиц, желающих пройти спортивную подготовку, заниматься физической культурой и спортом в 
организациях и (или) выполнить нормативы испытаний (тестов) Всероссийского физкультурно-
спортивного комплекса "Готов к труду и обороне" (ГТО)" и форм медицинских заключений о 
допуске к участию физкультурных и спортивных мероприятиях" (зарегистрирован Минюстом 
России 03.12.2020, регистрационный N 61238);

- обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для прохождения 
спортивной подготовки.   

N п/п Наименование Единица 
измерения

Количество 
изделий

1. Велосипед спортивный штук 12

2. Весы медицинские штук 1

consultantplus://offline/ref=76126B8BD555EC8327381EF0933BE1B7CE3204B96821FA3782B3E05B831D7DDEAD2FA54C70B270740C5BD9F8EBo3O0I


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

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

5. Держатель для утюга штук 3

6. Доска информационная штук 2

7. Зеркало настенное (0,6 x 2 м) комплект 4

8. Измеритель скорости ветра штук 2

9. Крепления лыжные пар 12

10. Лыжероллеры пар 12

11. Лыжи гоночные пар 12

12. Лыжные мази (на каждую температуру) комплект 12

13. Лыжные парафины (на каждую температуру) комплект 12

14. Мат гимнастический штук 6

15. Мяч баскетбольный штук 1

16. Мяч волейбольный штук 1

17. Мяч футбольный штук 1

18. Набивные мячи от 1 до 5 кг комплект 2

19. Накаточный инструмент с 3 роликами штук 2

20. Палка гимнастическая штук 12

21. Палки для лыжных гонок пар 12

22. Пробка синтетическая штук 24

23. Рулетка металлическая 50 м штук 1

24. Секундомер штук 4

25. Скакалка гимнастическая штук 12

26. Скамейка гимнастическая штук 2

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

28. Снегоход штук 1

29.

Снегоход, укомплектованный приспособлением для 
прокладки лыжных трасс, либо ратрак 

(снегоуплотнительная машина для прокладки 
лыжных трасс)

штук 1



30. Стальной скребок штук 10

31. Стенка гимнастическая штук 4

32. Стол для подготовки лыж комплект 2

33. Стол опорный для подготовки лыж штук 4

34. Термометр для измерения температуры снега штук 4

35. Термометр наружный штук 4

36. Утюг для смазки. штук 4

37. Нетканый материал "Фибертекс". штук 30

38. Флажки для разметки лыжных трасс. комплект 1

39. Шкурка. упаковка 20

40. Щетки для обработки лыж. штук 20

41. Электромегафон. комплект 2

42. Электронный откатчик для установления 
скоростных характеристик лыж. комплект 1

43. Эспандер лыжника. штук 12

Для учебно-тренировочного этапа (этапа спортивной специализации), этапов совершенствования 
спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства

44. Лыжные ускорители, порошки и эмульсии (на 
каждую температуру). комплект 4

- обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для прохождения 
спортивной подготовки  

Спортивный инвентарь, передаваемый в индивидуальное пользование

Этапы спортивной подготовки

Этап 
начальной 
подготовки

Учебно-
тренировоч-

ный этап 
(этап 

спортивной 
специали-

зации)

Этап 
совершенст

вования 
спортив-

ного 
мастерства

Этап 
высшего 

спортивного 
мастерства

N 
п/п

Наимено-
вание

Един-
ица 

изме-
рения

Расчет
-ная 

единица

Коли
чест-

во

срок 
эксп-
луа-

тации 
(лет)

коли
чест
во

срок 
эксплу
атаци
и (лет)

коли
чест
во

срок 
экспл
уатац

ии 
(лет)

Коли
чест-

во

срок 
экспл
уатац

ии



1. Лыжи 
гоночные пар на обучаю-

щегося - - 2 1 3 1 4 1

2. Крепления 
лыжные пар на обучаю

щегося - - 2 1 3 1 4 1

3.
Палки для 
лыжных 

гонок
пар на обучаю-

щегося - - 2 1 2 1 4 1

4. Лыжероллер
ы пар на обучаю-

щегося - - 2 1 2 1 2 1

5.

Крепления 
лыжные для 
лыжероллер

ов

пар на обучаю-
щегося - - 2 1 2 1 2 1

- обеспечение спортивной экипировкой: 

N 
п/п

Наименование Единица измерения Количество изделий

1. Ботинки лыжные для спортивной дисциплины 
"классический стиль" (классический ход).

пар 12

2. Ботинки лыжные для спортивной дисциплины 
"свободный стиль" (коньковый ход).

пар 12

3. Ботинки лыжные универсальные. пар 12

4. Чехол для лыж. штук 12

5. Очки солнцезащитные. штук 12

6. Нагрудные номера. штук 200

- обеспечение спортивной экипировки, передаваемой  в индивидуальное пользование

Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование

Этапы спортивной подготовки

Этап 
начальной 
подготовки

Учебно-
тренировоч
-ный этап 

(этап 
спортивной 
специализа-

ции)

Этап 
совершенст

вования 
спортивног

о 
мастерства

Этап 
высшего 

спортивно
го 

мастерства

N 
п/п

Наименова-
ние

Едини-
ца 

измерен
ия

Расчёт-ная 
единица

кол
иче
ств

срок 
экспл
уатац

кол
иче
ств

срок 
эксплу
атации 

кол
иче
ств

срок 
эксплу
атации

кол
иче
ств

срок 
экспл
уатац



о ии 
(лет)

о (лет) о о ии 
(лет)

1. Ботинки 
лыжные пар

на 
обучающе-

гося
- - 4 1 4 1 4 1

2. Жилет 
утепленный штук

на 
обучающе-

гося
- - 1 1 1 1 1 1

3.
Комбинезон 
для лыжных 

гонок
штук

на 
обучающе-

гося
- - 1 2 1 2 2 2

4.
Костюм 

ветрозащит-
ный

штук
на 

обучающе-
гося

- - 1 2 1 2 1 2

5.
Костюм 

тренировоч-
ный

штук
на 

обучающе-
гося

- - 1 1 1 1 1 1

6. Костюм 
утепленный штук

на 
обучающе-

гося
- - 1 1 1 1 1 1

7. Кроссовки для 
зала пар

на 
обучающе-

гося
- - 1 1 2 1 2 1

8.
Кроссовки 

легкоатлетичес
кие

пар
на 

обучающе-
гося

- - 2 1 2 1 2 1

9.
Очки 

солнцезащитн
ые

штук
на 

обучающе-
гося

- - 1 1 1 1 1 1

10. Перчатки 
лыжные пар

на 
обучающе-

гося
- - 1 2 2 1 3 1

11. Рюкзак штук
на 

обучающе-
гося

- - 1 1 1 1 1 1

12. Термобельё комп-
лект

на 
обучающе-

гося
- - 1 1 1 1 1 1

13. Футболка штук на - - 1 1 2 2 2 2



(короткий 
рукав)

обучающе-
гося

14.
Футболка 
(длинный 

рукав)
штук

на 
обучающе-

гося
- - 1 1 1 1 1 1

15. Чехол для лыж штук
на 

обучающе-
гося

- - 1 3 1 2 2 2

16. Шапка штук
на 

обучающе-
гося

- - 1 1 1 1 1 1

17. Шорты штук
на 

обучающе-
гося

- - 1 1 1 1 1 1

- обеспечение обучающихся проездом к месту проведения спортивных мероприятий и обратно;
- обеспечение обучающихся питанием и проживанием в период проведения спортивных 
мероприятий;
- медицинское обеспечение обучающихся, в том числе организацию систематического 
медицинского контроля.

18. Кадровые условия реализации Программы.
Спортивная подготовка осуществляется работниками, уровень квалификации которых 

соответствует требованиям, установленным 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).

Непрерывность профессионального развития тренеров-преподавателей обеспечивается 
освоением дополнительных профессиональных программ не реже чем один раз в три года.

Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия в официальных спортивных 
соревнованиях на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации), этапах 
совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства, кроме основного 
тренера-преподавателя, допускается привлечение тренера-преподавателя по видам спортивной 
подготовки, с учетом специфики вида спорта «лыжные гонки», а также на всех этапах спортивной 
подготовки привлечение иных специалистов (при условии их одновременной работы с 
обучающимися).

Для подготовки спортивного инвентаря и спортивной экипировки к учебно-тренировочным 
занятиям и спортивным соревнованиям, обслуживания техники, оборудования и спортивных 
сооружений, необходимых для осуществления спортивной подготовки на всех этапах спортивной 
подготовки могут привлекаться соответствующие специалисты.
19. Информационно-методические условия реализации Программы.

Информационное обеспечение программы включает в себя следующие информационные 
материалы:

1. Верхошанский Ю.В. Основы специальной физической подготовки спортсменов. М.: Физкультура и 
спорт, 1988.



2. Верхошанский Ю.В. Программирование и организация тренировочного процесса. М.:
Физкультура и спорт, 1985.

3. Добров А. Совесткие спортсмены на Олимпийских играх. М.:Знание , 1971.
4. Детская спортивная медицина: Руководство для врачей. Под ред. С.Б. Тихвинского, С.В. Хрущева. 

2-е изд. – М.: Медицина, 1991.
5. Евстратов В.Д., Виролайнен П.М., Чукардин Г.Б. Коньковый ход? Не только... М.: Физкультура и 

спорт, 1988.
6. Камаев О.И. Теоретические и методические основы оптимизации системы многолетней подготовки 

лыжников-гонщиков. Дисс.докт. пед. наук. - Харьков, 2000.
7. Князев А.П. Лыжный спорт. Учебно-методическое пособие. Ижевск , 2011.
8. Лыжный спорт. Под ред. В.Д. Евстратова, Г.Б. Чукардина, Б.И. Сергеева. М.: Физкультура и спорт, 

1989.
9. Манжосов В.Н. Тренировка лыжника-гонщика. М.: Физкультура и спорт, 1986. 10.        Раменская 

Т.И. Лыжный спорт. М., 2000.
11. Система подготовки спортивного резерва. Под общ. ред. В.Г. Никитушкина. М.: МГФСО, 

ВНИИФК, 1994.
12. Физиология спорта. Под ред. Дж.Х. Уилмор, Д.Л. Костилл. Киев.: Олимпийская литература, 2001.

 Перечень Интернет-ресурсов, необходимых  при реализации программы:
1. Официальный         интернет-сайт         Министерства         спорта         Российской         Федерации

(http://www.minsport.gov.ru/)
2. Официальный интернет-сайт Федерации лыжных гонок России (http://www.flgr.ru/).




