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I. Общие положения 

 

1.Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по виду 

спорта «лыжные гонки» (далее – Программа) предназначена для организации 

образовательной деятельности по спортивной подготовке лыжников с учетом 

совокупности минимальных требований к спортивной подготовке, определенных 

федеральным стандартом спортивной подготовки по виду спорта «лыжные гонки», 

утвержденным приказом Министерства спорта России от 17.09.2022 № 733 (далее 

– ФССП). 

     Программа спортивной подготовки по виду спорта лыжные гонки (далее - 

Программа), является нормативным документом МБУДО ШГО СШ  (далее - 

Учреждение). В ней отражен опыт работы тренеров с юными лыжниками- 

гонщиками и представлена система многолетней спортивной подготовки и 

обобщены научные исследования в области детско-юношеского спорта. 

 

1.2.Цели Программы:  

     - достижение спортивных результатов на основе соблюдения спортивных и 

педагогических принципов построения учебно-тренировочного процесса в 

условиях многолетнего, круглогодичного и поэтапного процесса спортивной 

подготовки; 

- организация тренировочного, методического и воспитательного процессов, 

направленных на осуществление разносторонней физической и специальной 

спортивной подготовке, укрепление здоровья и личностное развитие лиц, 

проходящих спортивную подготовку; 

       - формирование мотивации к регулярным занятиям физической культурой и 

спортом, привитие навыков самостоятельного многолетнего физического 

совершенствования; 

  - ознакомление спортсменов с принципами здорового образа жизни, основами 

гигиены; 

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

спорта, изучение истории лыжных гонок; 

 - формирование гармонично развитой личности методами физического воспитания 

на основе знания особенностей спортивной тренировки и методик физической 

подготовки; 

- систематическое повышение мастерства за счёт овладения техническим и 

тактическим арсеналом во время регулярных тренировочных занятий и 

спортивных соревнований; 

- воспитание морально-волевых качеств, привитие патриотизма и общекультурных 

ценностей; 

    - обеспечение функционирования системы отбора спортивного резерва,  

осуществления специализированной спортивной подготовки, участия лиц, 

проходящих спортивную подготовку в  спортивных сборных команд Шалинского 

городского округа и Свердловской области;  
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- подготовка из числа занимающихся инструкторов-общественников и судей по 

лыжным гонкам. 

 

1.3. ИСТОРИЯ ЛЫЖНОГО СПОРТА 

Лыжный спорт является одним из популярнейших занятий в мире. Занятия 

этим видом спорта являются важным средством физического воспитания, 

занимают одно из первых мест по своему характеру двигательных действий. 

 За последнее двадцатилетие наука о спорте, в том числе теория и методика 

лыжного спорта, начала развиваться быстрыми темпами. Если раньше она в 

основном занимала объяснительную функцию и мало помогала практике, то в 

настоящее время ее роль существенно изменилась.                         Каждый, кто 

начинает заниматься лыжным спортом, ставит перед собой определенную цель: 

один хочет стать чемпионом, другой – просто сильнее и выносливее, третий 

стремится с помощью ходьбы на лыжах похудеть, четвертый - укрепить волю. И 

все это возможно. Нужно лишь регулярно, не делая себе поблажек и скидок, 

упорно тренироваться.  

 Лыжный спорт, включает в себя несколько самостоятельных видов спорта: 

лыжные гонки, биатлон, прыжки на лыжах с  трамплина, двоеборье, горнолыжный 

спорт. По этим видам спорта есть правила  проведения соревнований и 

предусмотрено присвоение разрядов и званий в соответствии с требованиями 

Единой спортивной  классификации. Это стимулирует систематические занятия и 

рост спортивных достижений лыжников. Названные виды лыжного спорта 

включены в программы чемпионатов и Кубков мира, зимних Олимпийских игр. 

Во всем мире лыжи стали одним из самых популярных видов зимнего спорта. 

Нет более демократичного, доступного, столь тесно связанного с природой и так 

полезного для человека вида спорта.  

            Появление лыж было обусловлено потребностью человека добывать на 

охоте пищу зимой и передвигаться по местности, занесенной снегом. 

Лыжи появились повсеместно, где жил человек в условиях снежной зимы. 

Первые лыжи были ступающие. Одна из последних находок (А.М. Микляев, 

1982г.) обнаружена на территории Псковской области. По заключению 

специалистов, эта лыжа является одной из самых древних - сделана около 4300 лет 

назад. 

Первые письменные документы о применении скользящих лыж относятся к 

VI-VII в.в. н. э. Готский монах Жорданес в 552г., греческие историки Иордан в VI 

в., Авел Диакон в 770г. описывают использование лапландцами и финнами лыж в 

быту и на охоте. В конце VIIв. Историк Верефрид дал подробное описание лыж и 

их использование народами Севера на охоте за зверем. Король Норвегии Олаф 

Тругвассон по записям 925г. представлен хорошим лыжником. В 960г. лыжи 
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упоминаются как принадлежность для обучения придворных норвежских 

сановников.  

Первое употребление слова «лыжи» на Руси относится к XII в. Митрополит 

Никифор в письме к киевскому князю Владимиру Мономаху употребляет слово 

«лыжи». 

Лыжи использовались в армиях Петра I и Екатерины II. В седую древность 

веков уходят корни народных потех, забав, игрищ, развлечений на лыжах, в том 

числе с элементами соревнований. 

Впервые интерес к лыжам как к спорту проявили норвежцы. 

В 1733г. Ганс Эмахузен издал первое наставление по лыжной подготовке 

войск с явно спортивным уклоном. В 1767г. были проведены первые соревнования 

по всем видам лыж-ного спорта (по современным понятиям): биатлону, слалому, 

скоростному спуску и гонкам. 

Первая в мире выставка различных типов лыж и лыжного инвентаря была 

открыта в Тронхейме, в 1862-1863г.г. В 1877г. в Норвегии организовано первое 

лыжное спортивное общество, вскоре в Финляндии открыли спортивный клуб. 

Затем лыжные клубы начали функционировать и в других странах Европы, Азии и 

Америки.  

Росла популярность лыжных праздников в Норвегии - Холменколленские 

игры (с 1883 г.), Финляндии - Лахтинские игры (с 1922г.), Швеции - массовая 

лыжная гонка «Васа-лоппет» (с 1922г). 

В конце XIX в. соревнования по лыжному спорту стали проводиться в разных 

странах мира. Лыжная специализация в разных странах была различной. В 

Норвегии большое развитие получили гонки на пересеченной местности, прыжки и 

двоеборье. В Швеции - гонки на пересеченной местности. В Финляндии и России - 

гонки по равнинной местности. В США развитию лыжного спорта способствовали 

скандинавские переселенцы. В Японии лыжный спорт под влиянием австрийских 

тренеров получил горнолыжное направление.  

В 1910г. в Осло состоялся международный лыжный конгресс с участием 10 

стран. На нем была создана Международная лыжная комиссия, реорганизованная в 

1924г. в Международную лыжную Федерацию. 

Во второй половине XIX столетия в России начало развиваться 

организованное спортивное движение. 29 декабря 1895г. в Москве на территории 

нынешнего стадиона Юных пионеров состоялось торжественное открытие первой 

в стране руководящей развитием лыж организации - Московский клуб лыжников. 

Эту официальную дату и принято считать днем рождения лыжного спорта в нашей 

стране. Кроме Московского клуба лыжников в 1901г. было создано Общество 

любителей лыжного спорта, а в 1910г. - Сокольнический кружок лыжников. По 

аналогии с московским в 1897г. создается клуб лыжников «Полярная звезда» в 
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Петербурге. В те годы лыжный спорт в Москве культивировался в зимнее время 

еще в 11 клубах, в Петербурге в 8 клубах по другим видам спорта. В 1910г. 

лыжные клубы г. Москвы объединились в Московскую лигу лыжебежцев. Лига 

осуществляла общественное руководство лыжным спортом не только в Москве, но 

и в других городах России. В течение лыжного сезона 1909-1910г.г. в Москве было 

проведено рекордное количество соревнований - восемнадцать, в которых 

выступало 100 участников. 

7 февраля 1910г. 12 лыжников от Москвы и от Петербурга разыграли первый 

личный чемпионат страны в лыжной гонке на 30 км. Звание первого лыжебежца 

России было присвоено Павлу Бычкову. Первое первенство страны среди женщин 

было разыграно в 1921 году, на дистанции 3 км победила Наталья Кузнецова. 

На международных соревнованиях сильнейшие российские лыжники, 

чемпионы страны Павел Бычков и Александр Немухин впервые участвовали в 

1913г. в Швеции на «Северных играх». Лыжебежцы соревновались на трех 

дистанциях - 30, 60 и 90км. Выступили неудачно, но извлекли много полезных 

уроков по технике передвижения на лыжах, смазке лыж, конструкции инвентаря. 

До начало первой мировой войны было проведено 5 чемпионатов России. В 

1918г. лыжный спорт включен в число учебных дисциплин первого учебного плана 

высшего физкультурного образования. 

По количеству побед на первенствах страны 1910-1954г.г. наивысший рейтинг 

занимает Зоя Болотова - восемнадцатикратная чемпионка. Среди мужчин 

сильнейшим был Дмитрий Васильев - 16 побед, он является первым обладателем 

звания «Заслуженный мастер спорта». 

Всего за период 1910-1995г.г. было проведено 76 чемпионатов страны на 

дистанциях от 10 до 70 км у мужчин, и от 3 до 50 км у женщин. 

 С 1963г. в программы чемпионата страны включена сверх марафонская 

дистанция для мужчин - 70км. У женщин с 1972г. самой длинной стала дистанция 

30км, а с 1994г. - 50км. 

Рекордная по длине 4-дневная мужская гонка была проведена в 1938г. - 232км 

от Ярославля до Москвы. Победил Дмитрий Васильев - 18 час41мин02сек. 

      Рекорд первого лыжного века по количеству побед на чемпионатах страны 

установила Галина Кулакова - 39 золотых медалей. Спортивные достижения 

Галины Кулаковой вознаграждены Международным олимпийским комитетом 

Олимпийским серебряным орденом. По представлению Олимпийского комитета 

России первый среди наших соотечественников международный приз Кубертена 

присужден Раисе Сметаниной - лидеру мировой элиты лыжников. Участница пяти 

Олимпиад, восьми чемпионатов мира Раиса Сметанина установила еще один 

уникальный рекорд спортивного долголетия - на 5-ой Олимпиаде золотой медалью 

была увенчана в 40 (!) лет. 
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Известные в настоящее время виды и дисциплины лыжного спорта 

дифференцируют на олимпийские, не олимпийские и показательные. 

Олимпийские виды лыжного спорта включены в программу Зимних 

Олимпийских Игр, которые проводят с 1924г. К ним относятся: лыжные гонки, 

прыжки на лыжах с трамплина, лыжное двоеборье, горные лыжи, биатлон, 

фристайл, сноуборд. 

Не олимпийские виды спорта: спортивное ориентирование на местности, 

виндсерфинг, командная гонка четырех биатлонистов, лыжный балет или фигурное 

катание на лыжах, лыжное двоеборье-спринт, полеты на лыжах с трамплина, спуск 

на скорость (спидскинг), параллельный слалом. По этим видам спорта проводят 

официальные чемпионаты мира, Кубок мира, другие международные 

соревнования. 

В лыжном спорте постоянно появляются новые соревновательные 

упражнения, многие из которых по мере внедрения могут обрести официальный 

статус вида лыжного спорта, вплоть до включения в Олимпийскую программу - 

они отнесены к показательным: буксировка лыжника, полеты на лыжах на 

дельтапланах, спуск с горных вершин, мини-лыжи; трюки на лыжах: прыжок на 

лыжах с обрыва с парашютом, прыжок на лыжах с самолета без парашюта, спуск 

на скорость лыжника и автогонщика. 

На I Зимних Олимпийских играх в Шамони (Франция, 1924г) лыжный спорт 

был представлен лыжными гонками на дистанции 18 и 50км, прыжками на лыжах с 

трамплина и северным двоеборьем (прыжки с трамплина и лыжная гонка). 

Олимпийским чемпионом в лыжных гонках и в лыжном двоеборье стал 

норвежский лыжник Тарлиф Хауг. В прыжках на лыжах с трамплина занял III 

место. Тарлиф Хауг первый в мире был удостоен звания «Короля лыж». На 16-ти 

последующих играх повторить и тем более превзойти рекорд первого в мире 

«Короля лыж» не смог ни один олимпиец. За свои победы на лыжне Хауг был 

удостоен 10 Королевских Кубков. В знак необычайных спортивных заслуг суровые 

и немногословные норвежцы впервые в мире воздвигли Тарлифу на его родине 

прижизненный памятник. История олимпийского движения 60-70г.г. знает лишь 2 

случая, когда такой чести удостоились спортсмены. Оба они были героями 

Олимпиад 1924 года. Это герой Белой Олимпиады Хауг и герой летней Олимпиады 

финн Пааво Нурми. 

Рождение русского «Короля лыж» состоялось на XX чемпионате мира в 

Фалуне (Швеция, 1954г.). Им стал 24-летний Владимир Кузин, победивший на 

дистанциях 30 и 50 км и лыжном марафоне. Чемпиону вручили большой 

серебряный «Королевский кубок» и удостоили звания «Король лыж». 

Советские спортсмены впервые приняли участие в VII Зимних Олимпийских 

играх в итальянском Кортина дўАмпеццо, в 1956г. Первое участие увенчалось 

победами мужчин в эстафете 4х10км и женщин на дистанции 10км. Владимир 
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Кузин, Николай Аникин, Павел Колчин и Федор Терентьев, а также Любовь 

Козырева - первые среди наших лыжников олимпийские чемпионы. 

За годы участия в Олимпийских играх лыжники-гонщики СССР-СНГ среди 

пяти ведущих национальных команд мира (Финляндии, Норвегии, Швеции, 

Италии) демонстрируют завидную стабильность лидера на самом высоком уровне. 

Феноменального, беспрецедентного в олимпийской истории успеха добились 

российские лыжницы на XVIII зимних Олимпийских играх а Нагано, выигравшие 

на сложнейших трассах в Хакубе все пять гонок. Три золотые - две за победы в 

индивидуальных гонках и одну в эстафете, а также серебряную и бронзовую 

медали привезла из Японии Лариса Лазутина. Обладательница трех золотых 

медалей Игр-98 Л.Лазутина была отмечена высшей национальной государственной 

наградой - Золотой звездой «Герой России». В 1994г. этой же наградой была 

удостоена шестикратная олимпийская чемпионка в лыжных гонках Любовь 

Егорова. 

Подлинным открытием XVIII зимних Олимпийских игр в Нагано стала Юлия 

Чепалова. На первой в своей жизни Олимпиаде победила в гонке на 30км. 

Первую золотую медаль для российской команды завоевала Ольга Данилова 

на 15км дистанции. Бурно развивающийся лыжный спорт, в свите зимних 

олимпийских дисциплин - безальтернативный «король спорта».  

1.4. Основные дисциплины лыжных гонок: 

• соревнования с раздельным стартом. При раздельном старте спортсмены 

стартуют с интервалом в 30 с. в определённой последовательности. 

Последовательность определяется жеребьёвкой или текущим положением 

спортсменом в рейтинге (сильнейшие стартуют последними). Возможен парный 

раздельный старт. Итоговый результат спортсмена вычисляется по формуле 

«финишное время» минус «стартовое время»; 

• соревнования с общим стартом (масс-старт). Спортсмены с наилучшим 

рейтингом занимают наиболее выгодные места на старте. Итоговый результат 

совпадает с финишным временем спортсмена; 

• гонки преследования (скиатлон, система Гундерсена). Гонки по системе 

Гундерсена с перерывом проводятся в два дня, реже — с интервалом в несколько 

часов. По итоговым результатам первой гонки определяется отставание от лидера 

для каждого из участников.  

Вторая гонка проходит с гандикапом, равным этому отставанию. Итоговый 

результат гонки преследования совпадает с финишным временем второй гонки. 

Скиатлон начинается с общего старта. После преодоления первой половины 

дистанции одним стилем спортсмены в специально оборудованной зоне меняют 

лыжи и сразу преодолевают вторую половину дистанции другим стилем. Итоговый 

результат гонки преследования без перерыва совпадает с финишным временем 

спортсмена; 

• эстафеты. В эстафетах соревнуются команды, состоящие из четырёх 

спортсменов (реже — трёх). Лыжные эстафеты состоят из четырёх этапов (реже — 

трёх). Эстафеты могут проходить одним стилем (все этапы бегут классическим или 
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свободным стилем) или двумя стилями (2 этапа бегут классическим стилем, 2 этапа 

— свободным стилем). Эстафета начинается с масс-старта, при этом наиболее 

выгодные места на старте определяются жеребьёвкой согласно рейтинга. Передача 

эстафеты осуществляется касанием ладони любой части тела стартующего 

спортсмена своей команды, в то время как оба спортсмена находятся в зоне 

передачи эстафеты; 

• индивидуальный спринт. Соревнования начинаются с 

квалификации (пролог), которая организуется в формате раздельного старта. 

После квалификации отобранные 30 спортсменов соревнуются в забегах с масс-

стартом из шести человек. Сначала проводятся четвертьфиналы, затем полуфиналы 

и финал А. Таблица итоговых результатов индивидуального спринта формируется 

в таком порядке: результаты финала А, участники полуфиналов, участники 

четвертьфиналов, не прошедшие квалификацию участники; 

• командный спринт. Командный спринт проводится как эстафета с командами, 

состоящими из двух спортсменов, которые поочередно сменяют друг друга, 

пробегая 3-6 кругов трассы каждый. При достаточно большом числе заявленных 

команд проводятся два полуфинала, из которых равное количество лучших команд 

отбирается в финал. Командный спринт начинается с масс-старта. 

 

Таблица 1. 

Спортивные дисциплины вида спорта «лыжные гонки» 

                      Наименование спортивной дисциплины 
номер-код спортивной дисциплины 

классический стиль - спринт 
031 023 3 6 1 1       я 

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

классический стиль 1 км 031 002 3 8 1 1        н 

классический стиль 3 км 
031 003 

3 8 1 1 н 

классический стиль 5 км 031 
004 3 8 1 1 с 

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

классический стиль 10 км 031 005 3 б 1 1 я 

классический стиль 15 км 031 006 3 6 1 1 я 

классический стиль 20 км 
031 007 3 8 1 1 я 

классический стиль 30 км 031 008 3 8 1 1 я 

классический стиль 30 км (масс-старт) 031 037 3 б 1 1 я 

классический стиль 50 км 031 009 3 8 1 1           г 

классический стиль 50 км (масс-старт) 031 
036 3 6 1 1 я 
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классический стиль 70 км 031 010 3 8 1 1 м 

командный спринт 031 035 3 6 1 1 я 

свободный стиль - спринт 031 040 3 6 1 1 я 

свободный стиль 0,5 км 031 011 3 8 1 1 н 

свободный стиль 1 км 031 012 3 8 1 1 н 

свободный стиль З км 031 013 3 8 1 1 н 

свободный стиль 5 км 031 014 3 8 1 1 с 

свободный стиль 7,5 км 031 
041 3 8 1 1 н 

свободный стиль 10 км 031 015 3 6 1 1 я 

свободный стиль 15 км 031 016 3 6 1 1 я 

свободный стиль 20 км 031 017 3 8 1 1 я 

свободный стиль 30 км 031 018 3 8 1 1 я 

свободный стиль 30 км (масс-старт) 031 038 3 6 1 1 я 

свободный стиль 50 км 031 019 З 8 1 1          г 

свободный стиль 50 км (масс-старт) 031 039 3 6 1 1          г 

свободный стиль 70 км 031 020 3 8 1 1 м 

скиатлон (5 км + 5 км) 031 026 3 8 1 1 д 

скиатлон (7,5 км + 7,5 км) 031 046 3 6 1 1          Б 

скиатлон (10 км + 10 км) 031 
047 3 8 1 1         ю 

скиатлон (15 км + 15 км) 031 
 

048 
3 6 1 1 

         А 

персьют (5 км + 5 км) 031 021 3 8 1 1 с 

персыот (7,5 км + 7,5 км) 031 045 3 8 1 1          Б 

персыот (10 км + 10 км) 031 022 3 8 1 1          А 

персьют (15 км + 15 км) 031 044 3 8 1 1          А 

эстафета (4 чел. х З км) 031 043 3 8 1 1 д 

эстафета (4 чел. х 5 км) 031 024 3 6 1 1 с 

эстафета (4 чел. х 10 км) 031 025 3 6 1 1            А 
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Лыжероллеры - командная гонка 031 028 1 8 1 1 я 

лыжероллеры — масс-старт 031 029 1 8 1  я 

лыжероллеры - персьют 031 озо 1 8 1 1 я 

лыжероллеры - раздельный старт 031 027 1 8 1 1 я 

лыжероллеры - спринт 031 031 1 8 1 1 я 

лыжероллеры - эстафета (2 чел. х 2,5 км) х З 031 034 1 8 1 1 я 

лыжероллеры - эстафета (З чел. х 10 км) 031 032 1 8 1 1 м 

лыжероллеры - эстафета (3 чел. х 6 км) 031 033 1 8 1 1 с 

 

2.   Характеристика дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки 

Нормативная часть Программы определяет структурную систему спортивной 

подготовки и конкретизирует показательные характеристики для лиц, проходящих 

спортивную подготовку. 

     При разработке настоящей Программы определена общая последовательность 

изучения программного материала, контрольные и переводные нормативы для 

этапа начальной подготовки (НП), и учебно-тренировочного этапа (УТЭ). 

Минимальный возраст для зачисления обучающихся в Учреждение на этап 

начальной подготовки составляет - 9 лет. 

Основные задачи этапа начальной подготовки 

 - вовлечение максимального числа детей и подростков в систему спортивной 

подготовки по лыжным гонкам, направленную на гармоническое развитие 

физических качеств, общей физической подготовки и изучение базовой техники 

вида спорта, волевых и морально-этических качеств личности, формирование 

потребности к занятиям спортом и ведению здорового образа жизни. 

Основные задачи учебно-тренировочного этапа 

На тренировочном этапе задачи подготовки отвечают основным требованиям 

формирования спортивного мастерства лыжников-гонщиков, к которым относятся  

-состояние здоровья, дальнейшее развитие физических качеств, функциональной 

подготовленности,  

- совершенствование технико-тактического арсенала,  

-воспитание специальных психических качеств и приобретение 

соревновательного опыта с целью повышения спортивных результатов. 

Учебно-тренировочная работа по лыжным гонкам для обеспечения 

круглогодичных занятий и активного отдыха в каникулярное время может 

проводиться в спортивных, спортивно-оздоровительных, детских оздоровительных 

лагерях, лагерях  с дневным пребыванием. 

Основными формами учебно-тренировочного процесса являются:  

-групповые и индивидуальные тренировочные занятия; 

-теоретические занятия,  

-работа по индивидуальным планам,  
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-тренировочные сборы,  

-участие в спортивных соревнованиях и иных мероприятиях,     

-инструкторская и судейская практика,  

- медико-восстановительные мероприятия, тестирование и контроль. 

Расписание учебно-тренировочных занятий составляется тренером- 

преподавателем и согласовывается с администрацией учреждения в целях 

установления благоприятного режима тренировок, отдыха занимающихся, 

обучения их в общеобразовательных и других учреждениях. 

Учебный материал Программы представлен в разделах, отражающих тот или 

иной вид подготовки лыжников-гонщиков: теоретическую, обще- физическую, 

специальную,  технико-тактическую, психологическую и соревновательную 

подготовку и восстановительные мероприятия, проводимых в пределах объема 

учебных часов в зависимости от года обучения. 

2.1. Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы 

лиц, проходящих спортивную подготовку, количество лиц, проходящих 

спортивную подготовку в группах на этапах спортивной подготовки по виду 

спорта лыжные гонки 

  

Таблица 2 

Этапы спортивной 

подготовки 

   Срок 

реализации            

этапов  

спортивной 

подготовки 

 (лет) 

Возрастные 

границы лиц, 

проходящих 

спортивную 

подготовку 

 (лет) 

Наполняемость 

группы 

(человек) 

Этап начальной 

подготовки 
3 9 12 

Тренировочный 

этап  

(этап спортивной 

специализации) 

5 12 10 

 

На этап начальной подготовки принимаются лица достигшие возраста 9 лет на 

начало учебного года,  желающие заниматься спортом, не имеющие медицинских 

противопоказаний и выполнившие контрольные нормативы  для вида спорта 

лыжные гонки.  Продолжительность этапа подготовки 3 года. 

На учебно-тренировочном этапе специализации группы формируются на 

конкурсной основе из здоровых и практически здоровых детей, достигших 

возраста 12 лет на начало учебного года, проявивших способности, прошедших 

необходимую подготовку на начальном этапе не менее одного года и выполнивших 

переводные нормативы по общефизической и специальной подготовке. 

Продолжительность учебно-тренировочного этапа - 5 лет. 

Допускается одновременное проведение тренировочных занятий с лицами, 

проходящими спортивную подготовку в группах на разных этапах спортивной 

подготовки, если: 
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- объединенная группа состоит из лиц, проходящих спортивную подготовку на 

этапе начальной подготовки и тренировочном этапе (этапе спортивной 

специализации) первого и второго года спортивной подготовки; 

При этом необходимо соблюдать все перечисленные ниже условия: 

- не превышена единовременная пропускная способность спортивного 

сооружения; 

- не превышен максимальный количественный состав объединенной группы 

(максимальный количественный состав объединенной группы определяется по 

группе, имеющей меньший показатель наполняемости согласно Программе). 

      Наполняемость групп не должна превышать двукратного количества 

обучающихся, рассчитанного с учетом ФССП (приказ Министерства спорта РФ 

от 3 августа 2022 г. N 634). 

 

2.2.Объем дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки  

                                                                                   

                                                                                            Таблица 3. 
 

Этапный норматив Этапы и годы спортивной подготовки 

           Этап  

        начальной  

       подготовки  

Тренировочный этап (этап 

спортивной специализации) 

До года    Свыше года До двух лет Свыше двух 

лет 

1 2 3 4 5 

Количество часов в 

неделю 

 

 

 

6 

 

8 

 

10 

 

 14 

 

16 

 

16 

 

18 

Общее количество 

часов в год 

 

312 

 

416 

 

520 

 

728 

 

832 

 

832 

 

936 

 

Объем Программы составлен  с учетом приложения №2 к ФССП  по виду спорта 

«лыжные гонки».  

    Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки рассчитана 

на 52 недели в год.  

    Учебно-тренировочный процесс в Организации, должен вестись в соответствии с 

годовым учебно-тренировочным планом (включая периоды самостоятельной  

подготовки по индивидуальным планам спортивной подготовки для обеспечения 

непрерывности учебно-тренировочного процесса).  
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     Самостоятельная подготовка может составлять не мене 10% и не более 20 % от 

общего количества часов, предусмотренных годовым учебно-тренировочным 

планом Организации.  

   Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при реализации 

Программы спортивной подготовки устанавливается в часах и не должна 

превышать: 

 - на этапе начальной подготовки - двух часов 

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

     В часовой объем учебно-тренировочного занятия входят теоретические, 

практические, восстановительные, медико-биологические мероприятия 

инструкторская и судейская практика.  

Недельный режим тренировочной работы является максимальным и установлен 

в зависимости от периода и задач подготовки. 

В зависимости от периода подготовки (переходный, подготовительный, 

соревновательный) недельная учебно-тренировочная нагрузка может 

увеличиваться или уменьшаться в пределах обще годового учебного плана, 

определенного данной учебной группе. Так, во время каникул и в период 

пребывания в спортивно-оздоровительных лагерях, во время учебно-

тренировочных сборов учебная нагрузка увеличивается с таким расчетом, чтобы 

общий объем годового учебного плана каждой группы был выполнен полностью 

    Работа по индивидуальным планам осуществляется на этапе НП, ТЭ, в период 

проведения тренировочных мероприятий и участия в спортивных соревнованиях. 

2.3. Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки: 

 

-учебно-тренировочные занятия (групповые, индивидуальные, смешанные); 

- теоретические занятия; 

- работа в режиме дистанционного обучения; 

-работа по плану тренировочных занятий для самостоятельной подготовки; 

- медико-восстановительные мероприятия; 

- тестирование и медицинский контроль; 

- учебно-тренировочные мероприятия;  

- участие в спортивных соревнованиях различного уровня;  

-  инструкторская и судейская практика; 

  

       При организации групповых учебно-тренировочных занятий используются 

следующие методы  обучения: фронтальный, игровой, соревновательный, 

индивидуальный и круговая тренировка. Взаимосвязанными и   

последовательными этапами обучения являются: начальное разучивание, 

углубленное разучивание, закрепление и совершенствование движений.    

    Особенностью планирования программного материала является сведение 

максимально возможных параметров нагрузок, средств и методов тренировки и 

контроля в одну принципиальную схему годичного цикла тренировки. 
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Спортсмены старших возрастных групп тренировочного этапа могут участвовать 

в судействе соревнований, могут привлекаться к проведению отдельных разделов 

учебно-тренировочного занятия в качестве помощника тренера-преподавателя. 

 

 

                                                                                             Таблица 4.  

Учебно-тренировочные мероприятия 
 

№  

п/п 

Виды учебно-

тренировочных 

мероприятий  

Предельная продолжительность учебно-

тренировочных мероприятий по этапам спортивной 

подготовки (количество суток)   

(без учета времени следования к месту проведения 

учебно-тренировочных мероприятий и обратно)  

Этап 

начальной 

подготовки  

Учебно-тренировочный этап  (этап 

спортивной специализации)  

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным 

соревнованиям  

1.1. 

Учебно-тренировочные 
мероприятия по подготовке  
к официальным спортивным 
соревнованиям субъекта   

Российской Федерации  

-  14  

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия  

2.1  

Учебно-тренировочные 

мероприятия по общей 

и (или) специальной 

физической подготовке  

-  14  

2.2. 

Учебно-тренировочные  

мероприятия  в 

каникулярный период 

До 21 дня подряд и не более двух  

учебно-тренировочных мероприятий в год 

  

2.3. 

Просмотровые  учебно-

тренировочные 

мероприятия  

-  

До 60 суток  

 

 

 

 

 

 

 



 

 

16 

 

Соотношение объемов тренировочного процесса по видам спортивной 

подготовки на этапах спортивной подготовки по видуспорта лыжные 

гонки 

Таблица 5 

 
Разделы подготовки   Этапы  подготовки 

Этап  начальной 

подготовки 

Тренировочный этап (этап 

спортивной специализации) 

До 

года 

Свыше 

года До двух лет Свыше двух лет 

Объем физической нагрузки (%), в том 

числе 

79-85 84-91 70-76 74-80 

Общая физическая подготовка(%) 
61-64 58-60 40-42 34-36 

Специальная физическая 

подготовка(%) 

18-21 25-28 28-30 30-32 

Участие в спортивных соревнованиях 

(%) 

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

Техническая подготовка(%) 15-18 10-12 16-18 10-12 

Виды подготовки, не связанные с 

физической нагрузкой, в том числе 

тактическая, теоретическая, 

психологическая (%) 

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

Инструкторская и судейская практика 

(%) 

- - 1-3 2-4 

Медицинские, медико-биологические 

мероприятия, восстановительные 

мероприятия, тестирование и 

контроль (%) 

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

 

Планируемые показатели соревновательной деятельности по 

видуспорта лыжные гонки 

 

Таблица 6 

 

Виды 

спортивных 

соревнований   

                         Этапы и годы спортивной подготовки  

Этап начальной 

подготовки  

Учебно-тренировочный  этап 

(этап спортивной  специализации)  

НП-1 НП-2 НП-3 УТГ-1 УТГ-2 УТГ-3 УТГ-4-5 

 Контрольные  2  3   3  6   6  9  9  

 Основные  - 2   2   6  6   8   8  
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Соревнования - важная составная часть спортивной подготовки 

спортсменов и должны планироваться таким образом, чтобы по своей 

направленности и степени трудности они соответствовали задачам, 

поставленным спортсменами на данном этапе многолетней спортивной 

подготовки.  

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.  

      Показатели соревновательной деятельности спортивной подготовки по 

лыжным гонкам опираются на разработанный календарь спортивно-массовых 

мероприятий Федерации лыжных гонок Свердловской области и календарный 

план официальных спортивных мероприятий Шалинского городского округа и 

календарного плана спортивных и физкультурно-оздоровительных мероприятий 

МБУДО ШГО СШ.  

    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. 

 По результатам отборочных соревнований комплектуют команды, отбирают 

участников главных соревнований.  

В зависимости от принципа, положенного в основу комплектования состава 

участников главных соревнований, в отборочных соревнованиях перед 

спортсменом ставится задача завоевать определенное место или выполнить 

контрольный норматив, позволяющий попасть в состав участников главных 

соревнований. 

Основные и главные соревнования ориентированы на достижение максимально 

высоких результатов, полную мобилизацию и проявление физических, 

технических и психических возможностей.  

Целью участия в главных соревнованиях является достижение победы или 

завоевание возможно более высокого места. 
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 Медицинские, возрастные и психофизические требования к лицам, 

проходящим спортивную подготовку 

Основным медицинским требованием к лицам, проходящим спортивную 

подготовку, является медицинский допуск к занятиям избранным видом спорта, 

который определяется в соответствии с приказом Минздрава России от 23.10.2020 

№ 1144н «Об утверждении порядка организации оказания медицинской помощи 

лицам, занимающимся физической культурой и спортом (в том числе при 

подготовке и проведении физкультурных мероприятий и спортивных 

мероприятий), включая порядок медицинского осмотра лиц, желающих пройти 

спортивную подготовку, заниматься физической культурой и спортом в 

организациях и (или) выполнить нормативы испытаний (тестов) Всероссийского 

физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО)» и форм 

медицинских заключений о допуске к участию физкультурных и спортивных 

мероприятиях» (зарегистрирован Минюстом России 03.12.2020, регистрационный 

№ 61238). 

 

 

Психофизические требования 

При подготовке спортсменов важным аспектом является психофизическая 

подготовка. Программой устанавливается комплекс действий и приемов, 

осуществляемых в условиях учебно-тренировочных занятий и соревнований, 

которые связаны со значительными психическими и физическими напряжениями, 

формирующие основные психологические качества спортсмена: 

- уверенность в своих действиях, четкое представление о своих 

возможностях и способность предельно мобилизовать их в условиях 

соревновательной борьбы; 

- развитая способность к проявлению волевых качеств; 

- устойчивость спортсмена к стрессовым ситуациям тренировочной и 

соревновательной деятельности; 

- степень совершенства кинестетических, визуальных и других 

сенсорных восприятий различных параметров двигательных действий и 

окружающей среды; 

- способность к психической регуляции движений, обеспечению 

эффективной мышечной координации; 

- развитие наглядно-образной памяти, наглядно-образного мышления, 

распределения внимания, 

- способность воспринимать, организовывать и перерабатывать 

информацию в условиях дефицита времени. 

 

Сенситивные периоды в развитии основных физических качеств 

 

Рост. Процессы роста не синхронны у мальчиков и девочек. 

 У мальчиков скорость роста достигает своего пика примерно на 2 года раньше, 

чем у девочек. Кроме того, у мальчиков этот пик выражен ярче и продолжается 
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более длительное время. Однако наибольший прирост в росто-весовых показателях 

у детей прослеживается в год полового созревания. Известно, что у девочек 

половое созревание начинается раньше на 1-2 года, чем у мальчиков. С 12 до 15 лет 

начинается период бурного роста этих показателей, как у девочек, так и у 

мальчиков. К 16 годам костный скелет считается сформированным. При этом 

слишком высокие нагрузки уменьшают рост трубчатых костей. 

Сила. Рост силы мышц относительно незначителен до 11 лет, но с 12 до 14 лет 

темпы её роста заметно увеличиваются. Наиболее интенсивное развитие силы 

имеет место в 14-17 лет. 

Быстрота. Развитие быстроты наблюдается с 7 до 20 лет, однако интенсивное 

развитие этого качества происходит с 9 до 11 лет и в момент полового созревания 

начиная с 11 -12 до 14-15 лет, но у мальчиков рост этого качества продолжается 

позже. 

Скоростно-силовые качества начинают расти с 7-8 лет. Наибольший прирост 

приходится на возраст от 10-12 до 13-14 лет. После этого возраста рост 

продолжается, но в основном под влиянием спортивной тренировки. 

Выносливость. Аэробная мощность характеризуется абсолютным МПК, 

увеличивающимся с возрастом у мальчиков и девочек. В пубертатном периоде этот 

показатель имеет тенденцию к росту у детей, занимающихся спортом. 

Наиболее интенсивно растет аэробная мощность в период полового созревания и 

замедляется только после 18 лет. При этом относительное МПК мл/мин/кг почти не 

изменяется в возрасте от 10 до 17 лет. 

Анаэробная выносливость. Большинство ученых соглашается с утверждением, 

что дети гораздо легче переносят соревнования в беге на 3000м, нежели на 200-

800м. Это связано с тем, что незначительный рост анаэробной выносливости 

наблюдается до 12-13 лет, а более значительный - после 16 лет, т.е. в период 

достижения биологической зрелости. 

Гибкость. Широко распространено мнение, что дети являются более гибкими, 

чем взрослые. Рост этого качества увеличивается с 6 до 10 лет, и в возрасте 10 лет 

происходит большой скачок в его развитии. 

Периоды у детей имеют значительные индивидуальные колебания, связанные с 

наступлением биологической зрелости, методами оценки физических качеств и 

другими факторами. Всё это требует большой осторожности при выборе системы 

построения учебно-тренировочных занятий. Наибольший прирост все физические 

качества имеют в период «ростового спурта», т.е. в 12-15 лет (пубертатный 

период). 

Возраст 16-17 лет является своеобразным переходом к периоду полного 

формирования организма. Поэтому можно полагать, что спортсмены, прошедшую 

4-6 летнюю спортивную подготовку, могут начинать специализированные занятия 

в избранном виде спорта. Данный факт имеет важное значение при обосновании 

начала целенаправленной (узкой) специализации в лыжных гонках. В связи с этим 

меняется отношение к средствам и методам направленной специальной спортивной 

подготовки молодых спортсменов. 
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По мере развития организма спортсменов двигательные способности 

дифференцируются, различные их проявления становятся менее 

взаимосвязанными. Основное значение в достижении высокого спортивного 

результата имеют показатели, характеризующие скоростные, скоростно-силовые 

способности и скоростную выносливость. 

Установлено, что на развитие физических функций и воспитание основных 

физических качеств спортсменов влияют: 

- скоростно-силовые упражнения, применяемые на этапе углубленных 

занятий спортом; 

- изменение силовых показателей у подростков 14-16 лет на направленность 

спортивной подготовки. 

Наибольший темп изменений максимальной силы был выявлен в возрасте 14-15 

лет. Поэтому в процессе воспитания силы у подростков необходимо учитывать 

особенности этого возраста. Особое внимание следует обращать на развитие силы 

отстающих мышечных групп. 

 Скоростно-силовые упражнения оказывают разностороннее и эффективное 

влияние не только на воспитание скоростных способностей спринтеров, но и 

положительно влияют на развитие других физических качеств, необходимых для 

дальнейшего совершенствования скоростно-силовых качеств.  

2.4. Годовой учебно-тренировочный план. 

  Учебно-тренировочный процесс в Спортивной школе организован в соответствии 

с годовым планом спортивной подготовки в течение всего календарного года и 

рассчитан на 52 недели. 46 недель тренировочные занятия проводятся 

непосредственно в условиях Спортивной школы и дополнительно 6 недель – 

переходный период в условиях спортивного лагеря и (или) по индивидуальным 

планам спортивной подготовки.  

   Для обеспечения круглогодичности спортивной подготовки, подготовки к 

спортивным соревнованиям лиц, проходящих спортивную подготовку, могут быть 

организованы тренировочные сборы, являющиеся составной частью 

(продолжением) тренировочного процесса в соответствии с перечнем 

тренировочных сборов.  

     Начало учебного года – 1 сентября, окончание – 31 августа. Продолжительность 

одного  учебно-тренировочного занятия при реализации дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки не должна превышать: на 

этапе начальной подготовки – двух часов; на учебно-тренировочном этапе (этапе 

спортивной специализации) – трех часов.  

С увеличением общего годового объема часов изменяется по годам обучения 

соотношение времени на различные виды подготовки. Повышается удельный вес 

нагрузок на спортивно-техническую, специальную физическую, тактическую и 

психологическую подготовку.     Распределение времени в учебном плане на 
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основные разделы подготовки по годам обучения осуществляется в соответствии 

с конкретными задачами многолетней тренировки.   

Учебно-тренировочный 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.  

Учебно-тренировочный план выступает в качестве одного из основных 

механизмов реализации дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки, оптимально вносящий свой вклад для достижения спортивных 

результатов. 

 Представленные в учебно-тренировочном плане учебно-тренировочные 

мероприятия - теоретическая подготовка, инструкторская и судейская практика, 

учебно-тренировочные, антидопинговые, воспитательные, аттестационные 

мероприятия, медико-биологическое обследование являются неотъемлемой частью 

учебно-тренировочного процесса и регулируются Организацией самостоятельно, 

указанные учебно-тренировочные мероприятия входят в годовой объем учебно-

тренировочной нагрузки. 

С целью преемственности структуры подготовки на этапах подготовки 

предлагается примерная модель динамики учебно-тренировочных задач в 

годичном цикле. 

 

1. Подготовительный период. 

Весенне-летний этап: 

МАЙ: 
- снижение специальной работоспособности. 

- поддержание на определенном уровне двигательных и вегетативных функций. 

- подготовка опорно-двигательного аппарата к перемене средств и методов 

учебно-тренировочной работы. 

- выбор оптимальных тренировочных моделей различных сторон 

подготовленности спортсмена. 

ИЮНЬ: 
- всестороннее развитие двигательных качеств и общей физической подготовки. 

- поддержание уровня специфической работоспособности с помощью 

специальных средств  спортивной тренировки. 

- повышение уровня теоретической подготовки. 

ИЮЛЬ: 
- развитие специальных физических качеств средствами общей и специальной 

подготовки. 

- поддержание уровня общефизической подготовки. 

- развитие скоростно-силовых качеств общего и специального направления. 

- совершенствование отдельных сторон психологической подготовки. 

- развитие технического мастерства в специальных упражнениях. 
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Летне-осенний этап: 

АВГУСТ: 
- сохранение и повышение специальной работоспособности за счет повышения 

(интенсивности нагрузки, изменение рельефа); 

- развитие скоростно-силовой подготовки с помощью специальных средств  

спортивной тренировки; 

- совершенствование психологической и тактико-технической 

подготовленности. 

 СЕНТЯБРЬ: 
- подведение спортсмена к пику «спортивной формы» в специальной и общей 

физической подготовке. 

- повышение уровня развития скоростно-силовой подготовки специального 

направления, снижение уровня общефизической подготовки. 

- техническое совершенствование. 

ОКТЯБРЬ: 
- снижение интенсивности тренировочной нагрузки, постепенное увеличение 

объема учебно-тренировочной работы. 

- проведение медико-биологического обследования и комплекса 

восстановительных мероприятий. 

- выбор оптимальных сроков активного отдыха. 

Осенне-зимний этап: 

НОЯБРЬ: 

- развитие специально работоспособности и психологической выносливости. 

- поддержание уровня развития общефизической подготовки. 

- становление технического мастерства. 

ДЕКАБРЬ: 
- поддержание специфической работоспособности. 

- совершенствование уровня развития скоростно-силовой подготовки. 

- опробирование оптимальной системы индивидуального способа подведения 

спортсмена к соревновательной деятельности. 

2. Соревновательный период. 

ЯНВАРЬ: 

- повышение уровня развития специальной скоростной и скоростно-силовой 

выносливости. 

- совершенствование отдельных сторон психологической подготовки. 

- подведение организма к пику «спортивной формы». 

ФЕВРАЛЬ: 
- поддержание уровня соревновательной готовности и выбор сроков ее 

снижения в момент отсутствия ответственных стартов. 

- приобретение высокого уровня технической подготовленности. 

- поддержание уровня развития общефизической подготовки. 

- совершенствование индивидуальных особенностей в подготовке спортсмена. 

МАРТ: 
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- уменьшение объема специальной подготовки с постепенным увеличением 

применения средств общефизического направления. 

- совершенствование технико-тактического мастерства. 

- подведение организма к пику спортивной формы. 

АПРЕЛЬ: 
- снижение учебно-тренировочных нагрузок, совершенствование 

технических элементов. 

- подготовка опорно-двигательного аппарата к перемене средств и методов 

учебно-тренировочной работы. 

- проведение медико-биологических обследований и комплекса 

восстановительных мероприятий. 

- выбор оптимальных сроков активного отдыха. 

Планирование учебно-тренировочного процесса основано на трех уровнях: 

- уровень микроструктуры - это структура отдельного тренировочного занятия 

и малых циклов (микроциклов), состоящих из нескольких занятий; 

- уровень мезоструктуры - структура средних циклов спортивной тренировки 

(мезоциклов), включающих относительно законченный ряд микроциклов; 

- уровень макроструктуры - структура длительных учебно-тренировочных 

циклов (макроциклов) типа полугодичных, годичных и многолетних. 

 

 

Годовой учебно-тренировочный план  в соответствии  с Приложением №1 к 

примерной дополнительной образовательной программе спортивной 

подготовки по виду спорта «лыжные гонки, утвержденной приказом 

Министерства спорта России от 22 мая 2023 года№341
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2.5. Календарный план воспитательной работы. 

Календарный план воспитательной работы МБУДОШГО СШ составлен с 

целью конкретизации форм и видов воспитательных мероприятий, 

проводимых тренерами-преподавателями. Календарный план воспитательной 

работы разделен на модули, которые отражают направления воспитательной 

работы учреждения, представлен в таблице № 7.  

№  

п/п  

Направление работы Мероприятия  Сроки 

проведен

ия 

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;  

 -судейство соревнований по лыжным гонкам в спортивной 

школе, помощь в организации и проведении соревнований по 

лыжным гонкам в общеобразовательных школах, 

муниципальных.  

Выполнение обязанностей судьи на старте и финише, 

контролера,  помощника секретаря.  

-воспитание внутренней установки на строгое и 
неукоснительное соблюдение правил вида спорта  

В 

течение 

года  

1.2.  Инструкторс

кая практика  

 Учебно-тренировочные занятия, в рамках которых 

предусмотрено:  

- освоение навыков организации и проведения учебно-

тренировочных занятий в качестве помощника тренера-
преподавателя;  

- 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.   Здоровьесбережение  

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 

 В 

течение  
 года  
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(употребление алкоголя, наркотиков, курение) и иных 

форм вреда для физического и психического здоровья;  

2.2.  Режим питания и 

отдыха  

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;   

в течение 

года  

    

  

  

  
  
  

3.  Патриотическое воспитание обучающихся  

3.1.  Теоретическая 

подготовка  

     

 Включение в содержание теоретической подготовки 

вопросов патриотического воспитания (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, Шалинского ГО. 

В 

течение 

года  

  

3.2.  Практическая 

подготовка  

(участие в 

физкультурных 

мероприятиях, 

спортивных 

соревнованиях и 

иных  

мероприятиях)  

Участие в:  

- физкультурных и спортивно-массовых 

мероприятиях, спортивных соревнованиях, в том числе 

в парадах, церемониях открытия (закрытия), 

награждения на указанных мероприятиях;  

- тематических физкультурно-оздоровительных 

праздниках; 

- дни открытых дверей, организуемых в МБУДО 

ШГО СШ 

В 

течение 

года  

3.3  Формирование 

чувства гордости за 

достижения нашей 

страны в мировом и 

отечественном 

спорте   

Через систему учебно-тренировочных занятий и 

соревнований различного уровня 

В 

течение 

года  

3.4  Проведение 

физкультурных и 

спортивных 

мероприятий, 

посвященных дням 

воинской славы и 

памятным датам 

России  

 В соответствии с планом спортивно массовых 

мероприятий  

В 

течение 

года  
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4.  Развитие творческого мышления  

4.1.  Практическая 

подготовка  

(формирование умений 

и навыков, 

способствующих 

достижению 

спортивных 

результатов)  

Семинары, мастер-классы, показательные выступления для 
обучающихся, родителей и общественности направленные 

на:  

Участие  воспитанников в различных  

проектах, конкурсах, КВН. 
- украшение и подготовка мест проведения соревнований, 

мероприятий;  

- формирование умений и навыков, способствующих 
достижению спортивных результатов;  

- развитие навыков юных спортсменов и их мотивации к 
формированию культуры спортивного поведения, воспитания 
толерантности и взаимоуважения;  

- правомерное  поведение болельщиков;  

- расширение общего кругозора юных спортсменов;  

В 
течение 

года  

  

  

         

 

        

№  

п/п  

Мероприятия  Сроки 

проведения  

1.   Профориентационная деятельность    

1.1.  Осуществление профориентационной деятельности через систему 

учебно-тренировочных занятий, соревнований.   

в течение 

года  

1.2.  Посещение объектов спорта в Западном управленческом округе, г. 

Екатеринбурге,  физкультурных и спортивных мероприятий, в том 

числе спортивных соревнований.   

по 

отдельному 

графику  

1.3.  Организация встреч с известными спортсменами, выпускниками 

Спортивной школы прошлых лет, Ветеранами спорта, тружениками 

тыла, участниками СВО.  

в течение 

года  

2.   Здоровьесберегающая деятельность    

2.1.  Проведение бесед с обучающимися, направленных на  ежемесячно 

в течение 

года   
2.1.1.  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).  

2.1.2.  осознание последствий и неприятие вредных привычек  

(употребление алкоголя, наркотиков, курение) и иных форм вреда 

для физического и психического здоровья  

2.1.3.  формирование способности адаптироваться к стрессовым ситуациям, 

умения управлять собственным эмоциональным состоянием  

2.2.  Здоровьесберегающее воспитание в системе учебно-тренировочных 

занятий и соревнований  

в течение 

года  

2.2.1.  формирование гигиенических навыков, связанных с двигательной 

активностью и занятием избранным спортом  

2.2.2.  обеспечение соблюдения режима дня, закаливание организма  
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2.2.3.  знание и соблюдение основ спортивного питания  

 

 

2.2.4.  формирование знаний и навыков, связанных с соблюдением 

требования техники безопасности при занятиях избранным спортом  

3.   Патриотическое воспитание   

3.1.  Проведение физкультурных и спортивных мероприятий, 

посвященных дням воинской славы и памятным датам России.  

  

3.1.1.  23 февраля – День защитника Отечества  февраль  

3.1.2.  12 апреля – День космонавтики  апрель  

3.1.3.  9 мая – День Победы советского народа в Великой Отечественной 

войне 1941 - 1945 годов  

май  

3.1.4.  22 июня – День памяти и скорби – день начала Великой  

Отечественной войны  

июнь  

3.1.5.  4 ноября – День народного единства  ноябрь  

3.1.6.  9 декабря – День Героев Отечества  декабрь  

3.2.  Формирование чувства гордости за достижения нашей страны в 

мировом и отечественном спорте (через систему учебно-

тренировочных занятий)  

в течение 

года  

3.3.   Формирование уважения к российским спортсменам –героям спорта 

(через систему учебно-тренировочных занятий)  

в течение 

года  

4.   Развитие творческого мышления  

4.1.  Развитие творческого мышления на учебно-тренировочных занятиях  в течение 

года  

4.1.1.  развитие изобретательности и логического мышления  

4.1.2.  развитие умения сравнивать, выявлять и устанавливать 

закономерности, связи и отношения, самостоятельно решать и 

объяснять ход решения поставленной задачи  

4.1.3.  развитие умения концентрировать внимание, находиться в 

готовности совершать двигательные действия в период проведения 

тренировочных занятий (в том числе в спортивных соревнованиях).  

4.1.4.  развития навыка рефлексии (осознания своих внутренних 

психических процессов и состояний)  

5.   Нравственное воспитание    

5.1.  Воспитание коллективизма, чувства товарищества, готовности к 

взаимовыручке, честности, справедливости, ответственности, 

настойчивости, воли, дисциплинированности через систему учебно-

тренировочных занятий и соревнований. 

в течение 

года  

5.2.  Проведение бесед с обучающимися, направленных на соблюдение 

этических норм поведения в спорте  

в течение 

года  
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2.6.  План мероприятий, направленный на предотвращение 

допинга в спорте иборьбу с ним 

   Осуществляя единую политику в области физической культуры и спорта в 

Российской Федерации по противодействию использования запрещенных 

средств лицами, занимающимися физической культурой и спортом в 

Учреждении разработан план антидопинговых мероприятий (см. таблицу 

ниже). Основная цель реализации плана - предотвращение допинга и борьба с 

ним в среде спортсменов МБУДО ШГО СШ. 

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

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

организации, осуществляющие спортивную подготовку, обязаны 

реализовывать меры по предотвращению допинга в спорте и борьбе с ним, в 

том числе ежегодно проводить с лицами, проходящими спортивную 

подготовку, занятия, на которых до них доводятся сведения о последствиях 

допинга в спорте для здоровья спортсменов, об ответственности за нарушение 

антидопинговых правил; знакомить лиц, проходящих спортивную подготовку 

под роспись с локальными нормативными актами, связанными с 

осуществлением спортивной подготовки, а также с антидопинговыми 

правилами по соответствующим виду или видам спорта.  

 

Допинг определяется как совершение одного или нескольких нарушений 

антидопинговых правил. 

К нарушениям антидопинговых правил относятся: 

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

пробе, взятой у спортсмена. 

2. Использование или попытка использования спортсменом запрещенной 

субстанции или запрещенного метода. 

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

4. Нарушение спортсменом порядка предоставления информации о 

местонахождении. 

5. Фальсификация или попытка фальсификации любой составляющей 

допинг- контроля со стороны спортсмена или иного лица. 

6. Обладание запрещенной субстанцией или запрещенным методом со 

стороны спортсмена или персонала спортсмена. 

7. Распространение или попытка распространения любой запрещенной 

субстанции или запрещенного метода спортсменом или иным лицом. 
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8. Назначение или попытка назначения обучающимся или иным лицом 

любому спортсмену в соревновательном периоде запрещенной субстанции 

или запрещенного метода, или назначение или попытка назначения любому 

обучающемуся во вне соревновательном периоде запрещенной субстанции 

или запрещенного метода, запрещенного во вне соревновательный период. 

9. Соучастие или попытка соучастия со стороны обучающегося или иного 

лица. 

10. Запрещенное сотрудничество со стороны обучающегося или иного лица. 

11. Действия обучающегося или иного лица, направленные на 

воспрепятствование или преследование за предоставление информации 

уполномоченным органам. 

Деятельность по борьбе с допингом в мировом спорте осуществляет 

Всемирное антидопинговое агентство (ВАДА). ВАДА - это международная 

независимая организация, созданная в 1999 году для продвижения, 

координации и мониторинга борьбы с допингом в спорте. 

На территории Российской Федерации - РУСАДА. Российское 

антидопинговое агентство (РУСАДА) - независимое антидопинговое 

агентство, основная миссия которого состоит в защите фундаментального 

права обучающихся на участие в соревнованиях, свободных от допинга. 

Антидопинговые правила являются неотъемлемой частью спорта. 

Всемирный антидопинговый кодекс - основополагающий и универсальный 

документ. Впервые принят в 2003 году и вступил в силу в 2004 году. 

Впоследствии в него три раза вносились изменения: в первый раз с 

вступлением в силу с 1 января 2009 года, во второй раз — с 1 января 2015 года 

и в третий раз — с 1 апреля 2018 года (поправки о соответствии). Новая 

редакция Всемирного антидопингового кодекса вступила в силу 1 января 2021 

года. 

Запрещенная субстанция - любая субстанция или класс субстанций, 

приведенных в Запрещенном списке. 

Субстанции, вызывающие зависимость: 

В соответствии со статьей 4.2.3 Кодекса Субстанциями, вызывающими 

зависимость, являются Субстанции, которые определены как таковые, потому 

что ими часто злоупотребляют в обществе вне спорта. Следующие 

Субстанции обозначены как Субстанции, вызывающие зависимость: кокаин, 

диаморфин (героин), метилендиоксиметамфетамин (МДМА/«экстази»), 

тетрагидроканнабинол (ТГК). 
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Особые субстанции и субстанции, которые не относятся к особым: 

Согласно статье 4.2.2 Всемирного антидопингового кодекса, «в целях 

применения Статьи 10, все Запрещенные субстанции должны считаться 

Особыми субстанциями, за исключением указанных в Запрещенном списке 

как не относящиеся к особым субстанциям. Запрещенные методы не должны 

считаться Особыми, если они специально не определены как Особые методы в 

Запрещенном списке». Согласно комментарию к статье «Особые субстанции и 

Методы, указанные в статье 4.2.2, ни в коем случае не должны считаться 

менее важным или менее опасным, чем другие субстанции или методы. 

Просто они более вероятно могли использоваться Спортсменом для иных 

целей, чем повышение спортивных результатов». 

Запрещенный список является обязательным Международным стандартом как 

часть Всемирной антидопинговой программы. Список обновляется ежегодно 

после обширного консультационного процесса, проводимого ВАДА. Дата 

вступления Списка в силу — 1 января 2023 года. Официальный текст 

Запрещенного списка утверждается ВАДА и публикуется на английском и 

французском языках. 

В случае разночтений между английской и французской версиями, английская 

версия будет считаться превалирующей. 

Выявить, является ли определенный препарат запрещенным (находящимся в 

запрещенном списке) можно на сайте РАА «РУСАДА»: http://list.rusada.ru/. 

Согласно Запрещенному списку субстанции можно разделить на: 

- субстанции, запрещенные все время (Это означает, что субстанция или 

метод запрещены как в соревновательный период, так и во 

внесовревновательный период как это определено в кодексе.); 

- запрещенные методы (любой метод, приведенный в «Запрещенном 

списке»); 

- субстанции, запрещенные в соревновательный период; 

- субстанции, запрещенные в отдельных видах спорта. 

Внесоревновательный период - любой период, который не является 

соревновательным. 

Ежегодно на начало учебно-тренировочного года: 

- заместитель директора по учебно-спортивной работе 

осуществляет проведение инструктажей по антидопинговому обеспечению с 

тренерами-преподавателями  с записью в журнале регистрации 

инструктажей тренеров-преподавателей МБУДО ШГО СШ; 
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- тренеры-преподаватели осуществляют проведение инструктажей 

по антидопинговому обеспечению с лицами, проходящими спортивную 

подготовку, с записью в журнале учета инструктажей, знакомят с 

Общероссийскими антидопинговыми правилами. 

План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в 

спорте и борьбу с ним. 

Таблица 8 

Спортсмены Вид программы Тема 

Ответственный 

за проведение 

мероприятия 

Сроки 

проведения 

Этап начальной 

подготовки 

1. Веселые старты «Честная игра» Тренер-

преподаватель 

1-2 раза в год 

2. Теоретическое занятие «Ценности 

спорта. Честная 

игра» 

Тренер-

преподаватель 

1 раз в год 

З. Проверка лекарственных 

препаратов (знакомство с 

международным стандартом 

«Запрещенный список» 
 

Тренер-

преподаватель 

1 раз в 

месяц 

4.Антидопинговая викторина «Играй честно» Тренер-

преподаватель 

по 

назначению 

5. Онлайн обучение на сайте 

РУСАДА 

 Тренер-

преподаватель 

1 раз в год 

6. Родительское собрание «Роль родителей 

в процессе 

формирования 

антидопинговой 

культуры» 

Тренер-

преподаватель 

1-2 раза в год 

7. Семинар для тренеров-

преподавателей 

«Виды 

нарушений 

антидопинговых 

правил», 

«Роль тренера и 

родителей в 

процессе о ми 

ования 

Региональный 

центр развития 

физической 

культуры и спорта 

с отделением 

спортивной 

подготовки по 

каратэ 

По плану 

Центра 

Учебно-

тренировочны

й этап (этап 

спортивной 

специализаци

и) 

1 Веселые старты «Честная игра» Тренер-

преподаватель 

1-2 раза в 

год 

2.0нлайн обучение на сайте 

РУСАДА 

 Спортсмен  

учебно-

тренировочного 

этапа 4-5 года 

обучения 

1 раз в год 

3.Антидопинговая викторина «Играй честно» Тренер-

преподаватель 

по 

назначению 
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4.Семинар для 

спортсменов и тренеров-

преподавателей 

«Виды 

нарушений 

антидопинговых 

правил» 

«Проверка 

лекарственных 

средств» 

 С приглашением 

специалиста по 

антидопинговому 

обеспечению  

В течение 

года 

5 Родительское собрание «Роль родителей 

в процессе 

формирования 

антидопинговой 

культуры» 

Тренер-

преподаватель 

1-2 раза в 

год 

 

2.7.  Планы инструкторской и судейской практики. 

    Одной из задач Спортивной школы является подготовка спортсменов к 

роли помощника тренера-преподавателя и участие в организации и 

проведении массовых спортивных соревнований в качестве судей.  

  Решение этих задач целесообразно начинать с этапа начальной подготовки 

и продолжать инструкторско-судейскую практику на всех последующих 

этапах подготовки. Занятия следует проводить в форме бесед, семинаров, 

самостоятельного изучения литературы, практических занятий. 

Обучающиеся должны овладеть принятой в виде спорта терминологией и 

командным языком для построения, отдачи рапорта, проведения строевых 

и порядковых упражнений; овладеть основными методами построения 

тренировочного занятия: разминка, основная и заключительная часть. 

Овладение обязанностями дежурного по группе (подготовка мест занятий, 

получение необходимого инвентаря и оборудования и сдача его после 

окончания занятия). Во время проведения занятий необходимо развивать 

способность занимающихся наблюдать за выполнением упражнений, 

технических приемов другими занимающимися, находить ошибки и умение 

их исправлять. Под руководством тренера-преподавателя занимающиеся 

должны научиться проводить разминку, участвовать в судействе. Привитие 

судейских навыков осуществляется путем изучения правил соревнований, 

привлечения занимающихся к непосредственному выполнению отдельных 

судейских обязанностей в группе, ведения протоколов соревнований.  

 Тренеру-преподавателю необходимо научить занимающихся 

самостоятельному ведению дневника: вести учет тренировочных и 

соревновательных нагрузок, регистрировать спортивные результаты 

тестирований, анализировать выступления в соревнованиях.  
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2.8.  Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и 

применения восстановительных средств 

   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 Российской Федерации от 

23.10.2020 № 1144н «Об утверждении порядка организации оказания 

медицинской помощи лицам, занимающимся физической культурой и 

спортом  (в том числе при подготовке и проведении физкультурных 

мероприятий и спортивных мероприятий), включая порядок медицинского 

осмотра лиц, желающих пройти спортивную подготовку, заниматься 

физической культурой и спортом в организациях и (или) выполнить 

нормативы испытаний (тестов) Всероссийского физкультурно-спортивного 

комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО)» и форм медицинских 

заключений о допуске к участию физкультурных и спортивных 

мероприятиях» (зарегистрирован Министерством юстиции Российской 

Федерации от 03.12.2020 № 61238).  

Медико-биологическое обеспечение направлено на повышение физической 

работоспособности и адаптации к тренировочным  нагрузкам, 

психологической устойчивости, проведения восстановительных и 

реабилитационных мероприятий.  

Восстановительные мероприятия стали составной неотъемлемой частью 

системы подготовки взрослых и молодых спортсменов. Состав средств 

восстановления зависит от возраста и квалификации, а также от характера 

выполненной нагрузки в микроцикле. Средства восстановления делят на 

три группы: педагогические, медико-биологические, психологические.  

 Педагогические средства восстановления являются основными, так как 

определяют режим и сочетание нагрузок и отдыха на всех этапах 

многолетней подготовки.  

Они включают в себя: 

- рациональное планирование тренировочного процесса в соответствии с 

функциональными возможностями организма спортсмена; 

- сочетание объемов общей и специальной подготовки; построение микро, 

мезо и макро циклов; правильное построение отдельного тренировочного 

занятия; полноценную индивидуальную разминку;  

-подбор упражнений для активного отдыха и расслабления; 
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- создание комфортного эмоционального фона; варьирование отдыха между 

отдельными упражнениями и повторениями;  

-использование различных средств восстановления.  

Установлено, что последствия утомления ликвидируются быстрее, если 

использовать не пассивный, а активный отдых.  

Медико-биологические средства восстановления.  

Они занимают особенное, специфическое место в системе реабилитации 

спортсменов на начальном этапе подготовки.  

К медико-биологическим средствам восстановления относятся: 

витаминизация, физиотерапия, гидротерапия, все виды массажа, русская 

парная баня или сауна. Перечисленные средства восстановления 

должны быть назначены и постоянно контролироваться врачом, 

тренером-преподавателем. 

    Психологические средства восстановления на этапе начальной подготовки 

применяются в случае крайней необходимости. 

    На тренировочном этапе (этап спортивной специализации)  

психологические средства восстановления используются для ускорения 

реабилитации после нервного и психического утомления. При выборе 

восстановительных средств особое внимание необходимо уделять 

индивидуальной переносимости тренировочных и соревновательных 

нагрузок, для этой цели могут служить субъективные ощущения юных 

спортсменов, а также стандартизованные функциональные пробы.  

Рациональное питание обеспечивается правильным распределением пищи в 

течение дня. Суточный рацион должен быть разделен на несколько 

приемов для лучшего усвоения пищевых веществ, сохранения чувства 

сытости на протяжении дня и исключения чрезмерного наполнения 

желудочно-кишечного тракта большим количеством пищи. Нерегулярное 

питание ухудшает пищеварение и способствует развитию желудочно-

кишечных заболеваний.  

Важно соблюдать определенные интервалы между приемами пищи и 

тренировками. Нельзя приступать к тренировкам вскоре после еды, так как 

наполненный желудок ограничивает движения диафрагмы, что затрудняет 

работу сердца и легких, снижая тем самым деятельность спортсмена. С 

другой стороны, мышечная деятельность препятствует пищеварению, так 

как уменьшается секреция пищеварительных желез и происходит отток 

крови от внутренних органов к работающим мышцам. После физической 

нагрузки основной прием пищи должен быть не ранее чем через 40-60 мин.   
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3.  СИСТЕМА КОНТРОЛЯ. 

3.1. Требования к результатам прохождения дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки, в том числе участие 

в соревнованиях. 

 

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: 

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 не ниже 

первенства спортивной школы, муниципального уровня, начиная со второго 

года обучения; 

- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по 

видам спортивной подготовки; 

- уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), необходимый для 

зачисления и перевода на учебно-тренировочной этап (этап спортивной 

специализации).  

  В соответствии с требованиями Федерального стандарта спортивной 

подготовки уровень спортивной квалификации для зачисления на учебно-

тренировочный этап 1 года обучения – третий, второй юношеский разряд.               

(Приложение №7 к ФССП по виду спорта: «лыжные гонки»). 

 

На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): 

- повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической 

и психологической подготовленности; 
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- 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; 

-уровень спортивной квалификации в соответствии с требованиями к 

Федеральному стандарту спортивной подготовки.                                                           

(Приложение №7 к ФССП по виду спорта: «лыжные гонки»). 

3.2. Оценка результатов освоения дополнительной образовательной 

программы спортивной подготовки. 

 

    Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией 

обучающихся, проводимой организацией, реализующей Программу, на основе 

разработанных комплексов контрольных упражнений, перечня тестов  и (или) 

вопросов по видам подготовки, не связанным с физическими нагрузками 

(далее - тесты), а также с учетом результатов участия обучающегося в 

спортивных соревнованиях и достижения им соответствующего уровня 

спортивной квалификации.  

     Качество спортивной подготовки обучающихся находится под постоянным 

контролем тренера-преподавателя. Программа предусматривает организацию 

и проведение текущего (в течение занятия), промежуточного и итогового 

контроля качества обучения и уровня усвоения образовательной программы. 
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    Текущий контроль освоения программы осуществляется на практических 

занятиях в процессе выполнения обучающимися заданий, предлагаемых 

тренером- преподавателем. 

     Педагогический контроль осуществляется в процессе учебно-

тренировочной и соревновательной деятельности и включает в себя контроль 

над учебно-тренировочными и соревновательными нагрузками, контроль над 

физической подготовленностью, контроль над технической 

подготовленностью. 

   Применяется комплексный контроль, в ходе которого сопоставляются и 

анализируются значения показателей всех вышеназванных направлений и 

устанавливается связь между параметрами тренировочной и соревновательной 

деятельности обучающегося и показателями его физического состояния, 

зарегистрированными в стандартных условиях. 

   Оценка результатов освоения программы сопровождается аттестацией 

обучающихся, проводимой организацией, реализующей программу, на основе 

разработанных комплексов контрольных упражнений, перечня тестов и (или) 

вопросов по видам подготовки, не связанным с физическими нагрузками 

(далее - тесты), а также с учетом результатов участия обучающегося в 

спортивных соревнованиях и достижения им соответствующего уровня 

спортивной квалификации. 

    Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти 

спортивную подготовку, должно достичь установленного возраста в 

календарный год зачисления на соответствующий этап спортивной 

подготовки. 
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3.3. Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания) 

по видам спортивной подготовки в соответствии с требованиями ФССП 

по виду спорта: «лыжные гонки» 

  

Нормативы общей физической подготовки для зачисления и  

перевода на этап начальной подготовки по виду спорта «лыжные гонки»  

                                                                                                            таблица 9  

№  

п/п  
Упражнения  

Единица 

измерения  

Норматив до года 

обучения  

Норматив свыше 

года обучения  

мальчики  девочки  мальчики  девочки 

 1. Нормативы общей физической подготовки   

1.1.  Бег на 60 м   с  
не более  не более  

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

1.2.  

Прыжок в длину с 

места толчком 

двумя ногами  

см  

не менее  не менее  

140  130  150  140  

1.3.  

Поднимание 

туловища из 

положения лежа на 

спине (за 1 мин)  

количество 

раз  

не менее  не менее  

30  25  35  30  

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

6.30  7.00  5.50  6.20  

  

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»  

  

                                                                                                       таблица 10 

№  

п/п  
Упражнения  

Единица 

измерения  

Норматив  

юноши  девушки  

1. Нормативы общей физической подготовки  

1.1.  Бег на 100 м   с  
не более  

16,0  16,8  

1.2.  
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами  
см  

не менее  

170  155  

1.3.  Бег на 1000 м   мин, с  
не более  

4.00  4.15  
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 2. Нормативы специальной физической подготовки  

2.1.  
Бег на лыжах. 

Классический стиль 3 км  
мин, с  

не более  

14.20  15.20  

2.2.  
Бег на лыжах. Свободный 

стиль 3 км  
мин, с  

не более  

13.00  14.30  

 3. Уровень спортивной квалификации (спортивные разряды)   

Период обучения на этапе спортивной 

подготовки  

Уровень спортивной 

квалификации   

До двух лет  

спортивные разряды «третий 

юношеский  

спортивный разряд», «второй 

юношеский  

спортивный разряд», «первый 

юношеский  

спортивный разряд»  

Свыше двух лет  

спортивные разряды «третий 

спортивный  

разряд», «второй спортивный 

разряд», «первый спортивный 

разряд»  

 

Задачами контрольно-переводных нормативов являются: 

 

• содействие разносторонней физической подготовленности учащихся, 

гармоничному физическому развитию и укреплению здоровья; 

• обучение знаниям по развитию специальных физических качеств, 

необходимых для успешной деятельности в лыжных гонках; 

• формирование теоретических знаний в области физической культуры и 

спорта, физиологических основ воздействия физических упражнений на 

организм занимающихся и навыков здорового образа жизни; 

• воспитание двигательных способностей на основе деятельности в 

избранном виде спорта с учетом индивидуальных особенностей 

занимающихся; 

• последовательная и системная подготовка спортсменов высокого класса; 

• подготовка инструкторов и судей по спорту. 
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Комплексные КПН по виду спорта лыжные гонки разработаны на весь период 

обучения в Спортивной школе с учетом возрастных и половых особенностей и 

спортивного стажа занимающихся. 

Тренер-преподаватель может включать в перечень контрольных 

нормативов дополнительные виды в соответствии с рабочей программой 

тренера-преподавателя. 

Рекомендовано тренерам-преподавателям по лыжным гонкам 

 

   Уровень физической подготовленности и двигательных способностей 

оценивать по 3-уровневой шкале: «3» - зачетный уровень, «4» - хороший 

уровень, успешная степень развития физических качеств и специальных 

двигательных действий, «5» - высокий уровень развития данных параметров. 

Подсчитывается средний балл испытуемого за выполнение всех заданий, что 

дает возможность дифференцировать индивидуальный уровень и динамику 

развития физических качеств занимающихся. 

Основным рекомендованным условием перевода воспитанников на 

следующий год обучения является: выполнение требований контрольно-

переводных нормативов (КПН) не ниже «3» баллов и выполнение спортивных 

разрядов. 

Контрольные упражнения и соревнования. Упражнения для оценки 

разносторонней физической подготовленности (общей выносливости, 

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

лыжным гонкам на дистанциях 1, 2,3  км, в годичном цикле согласно ФССП. 
 

Контрольные нормативы,  переведенные в 5 бальную систему 

Девочки                                                                           таблица 11 

№п/п Контрольные нормативы Группы начальной 

подготовки (на конец 

учебного года) 

Баллы 

1 год 2 год 3 год 

1 Бег 60м, сек 11,6 11,2 10,7 5 

11,7 11,3 10,8 4 

11,8 11,4 10,9 3 

11,9 11,5 11,0 2 

12,0 11,6 11,1 1 

2 Прыжок в длину с места 150 160 175 5 
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(см) 145 155 170 4 

140 150 165 3 

135 145 160 2 

130 140 155 1 

3 

 

 

Поднимание  туловища из 

положении лежа на спине, 

(количество раз) 

 

29 34 36 5 

28 33 35 4 

27 32 34 3 

26 31 33 2 

25 30 32 1 

4 

 

 

Бег на 1000 м. 6.20 5.20 4.15 5 

6.30 5.40 4.30 4 

6.40 6.00 4.45 3 

6.50 6.10 5.00 2 

7.00 6.20 5.15 1 

 

Мальчики                                                                     таблица 12  

№п/п Контрольные нормативы Группы начальной 

подготовки (на конец 

учебного года) 

Баллы 

1 год 2 год 3 год 

1 Бег 60м, сек 11,1 10,6 10,0 5 

11,2 10,7 10,2 4 

11,3 10,8 10,3 3 

11,4 10,9 10,4 2 

11,5 11,0 10,5 1 

2 Прыжок в длину с места, 

см 

160 170 190 5 

155 165 185 4 

150 160 180 3 

145 155 175 2 

140 150 170 1 

3 Поднимание  туловища из 34 39 42 5 
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положении лежа на спине, 

(количество раз) 

 

33 38 41 4 

32 37 40 3 

31 36 39 2 

30 35 38 1 

4 

 

 

Бег на 1000 м. 5.50 5.00 3.40 5 

6.00 5.20 3.45 4 

6.10 5.30 3.50 3 

6.20 5.40 3.55 2 

6.30 5.50 4.00 1 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления в 

группы на тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) 

Девушки                         таблица 13 

№ 

п/п 

Контрольные 

нормативы 

Тренировочные группы  (на конец 

учебного года) 

Баллы 

 

 
1 год 2 год 3 год 4 год 5 год 

1 Бег 100м, сек 16,4 15,9 15,4 14,9 14,4 5 

16,5 16,0 15,5 15,0 14,5 4 

16,6 16,1 15,6 15,1 14,6 3 

16,7 16,2 15,7 15,2 14,7 2 

16,8 16,3 15,8 15,3 14,8 1 

2 Прыжок в длину с 

места, см 

175 190 190 200 210 5 

170 185 185 195 205 4 

165 180 180 190 200 3 

160 175 175 185 195 2 

155 170 170 180 190 1 

3 Бег 1000м, мин  3.55 3.45 3.45 3.35 3.30 5 

4.00 3.50 3.50 3.40 3.35 4 

4.05 3.55 3.55 3.45 3.40 3 

4.10 4.00 4.00 3.50 3.45 2 

4.15 4.05 4.05 3.55 3.50 1 
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4 

 

 

Лыжи, классический 

стиль 3 км, мин 

 

14.40 13.50 12.50 11.50 10.50 5 

14.50 14.00 13.00 12.00 11.00 4 

15.00 14.10 13.10 12.10 11.10 3 

15.10 14.20 13.20 12.20 11.20 2 

15.20 14.30 13.30 12.30 11.30 1 

5 

 

 

Лыжи, свободный 

стиль 3 км, мин 

 

13.10 11.30 11.20 11.00 10.00 5 

13.30 11.50 11.30 11.20 10.20 4 

13.50 12.10 11.50 11.30 10.40 3 

14.10 12.30 12.10 11.50 11.00 2 

14.30 12.50 11.10 12.10 11.20 1 

                                                                  Юноши 

                                                                                  таблица 14 

№п/п Контрольные 

нормативы 

Тренировочные группы  (на конец 

учебного года) 

Баллы 

 

 
1 год 2 год 3 год 4 год 5 год 

1 Бег 100м, сек 15,6 15,1 14,6 14,1 13,6 5 

15,7 15,2 14,7 14,2 13,7 4 

15,8 15,3 14,8 14,3 13,8 3 

15,9 15,4 14,9 14,4 13,9 2 

16,0 15,5 15,0 14,5 14,0 1 

2 Прыжок в длину с 

места, см 

190 200 210 220 230 5 

185 195 205 215 225 4 

180 190 200 210 220 3 

175 185 195 205 215 2 

170 180 190 200 210 1 

3 Бег 1000м, мин  3.52 3.40 3.30 3.30 3.20 5 

3.54 3.42 3.32 3.32 3.23 4 

3.56 3.46 3.36 3.36 3.26 3 

3.58 3.48 3.38 3.38 3.28 2 

4.00 3.50 3.40 3.40 3.30 1 
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4 

 

 

Лыжи, классический 

стиль 3 км, мин 

 

13.00 13.00 12.00 10.40 10.00 5 

13.20 13.20 12.20 11.00 10.15 4 

13.40 13.40 12.40 11.20 10.30 3 

14.00 14.00 13.00 11.40 10.45 2 

14.20 14.20 13.20 12.00 11.00 1 

5 

 

 

Лыжи, свободный 

стиль 3 км, мин 

 

11.50 10.40 10.00 9.40 9.30 5 

12.00 11.00 10.15 9.50 9.40 4 

12.20 11.20 10.30 10.00 9.50 3 

12.40 11.40 10.45 10.15 10.00 2 

13.00 12.00 11.00 10.30 10.15 1 

 

4.    РАБОЧАЯ ПРОГРАММА ПО ВИДУ СПОРТА ЛЫЖНЫЕ ГОНКИ. 

4.1. Программный материал 

Направленность и содержание учебно-тренировочного процесса по 

годам обучения определяется с учетом задач и принципов многолетней 

подготовки юных спортсменов.    

Программный материал для учебно-тренировочных занятий по каждому этапу 

спортивной подготовки.  

Этап начальной подготовки   

Общая физическая подготовка  

  

Общая физическая подготовка (далее ОФП) в лыжных гонках имеет основные 

задачи - достижение высокой общей работоспособности, всестороннее 

развитие и улучшение здоровья лыжников. В процессе ОФП развиваются и 

совершенствуются основные физические качества. Для достижения высокого 

уровня развития физических качеств и решения других задач ОФП 

применяется широкий круг самых разнообразных физических упражнений. С 

этой целью используются упражнения из различных видов спорта, а также 

общеразвивающие упражнения из основного вида - лыжного спорта. ОФП для 

юных лыжников проводится примерно одинаково независимо от 

предполагаемой будущей специализации. В летнее время с целью 

разностороннего развития в подготовку юных лыжников широко включаются 

упражнения из других видов спорта, в основном в виде длительного 

передвижения - прогулки на велосипеде, гребля, плавание, равномерный бег, 

различные спортивные и подвижные игры. Дозировка зависит от возраста, 

этапа подготовки в годичном цикле и многолетней подготовки и т.д. Кроме 
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этого, широко применяются разнообразные упражнения на основные группы 

мышц с предметами и без отягощений для развития силы, прыгучести, 

гибкости, равновесия и способности к расслаблению. Комплексы 

общеразвивающих упражнений, направленные на развитие гибкости, 

координационных способностей, силовой выносливости. Спортивные и 

подвижные игры, направленные на развитие ловкости, быстроты, 

выносливости. Эстафеты и прыжковые упражнения, направленные на 

развитие скоростно-силовых способностей и быстроты. Циклические 

упражнения, направленные на развитие выносливости.  

 Специальная  физическая подготовка  

  

Передвижение на лыжах по равнинной и пересеченной местности, 

имитационные упражнения, кроссовая подготовка, ходьба, преимущественно 

направленные на увеличение аэробной производительности организма и 

развитие волевых качеств, специфических для лыжников-гонщиков. 

Комплексы специальных упражнений на лыжах и лыжероллерах для силовой 

выносливости мышц ног и плечевого пояса.  

Техническая подготовка  

  

 Обучение общей схеме передвижений классическими лыжными ходами, 

Обучение специальным подготовительным упражнениям, направленным на 

овладение рациональной техникой скользящего шага, на развитие равновесия 

при одноопорном скольжении, на согласованную работу рук и ног при 

передвижении попеременным двухшажным ходом. Совершенствование 

основных элементов техники классических ходов в облегченных условиях. 

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

Обучение преодолению подъемов «елочкой», «полуелочкой», ступающим, 

скользящим, беговым шагом. Обучение торможению «плугом», «упором», 

«поворотом», соскальзыванием, падением. Обучение поворотом на месте и  в 

движении. Знакомство с основными элементами конькового хода.  

  

Теоретическая подготовка  

  

Вводное занятие. История развития лыжного спорта. Российские лыжники на 

Олимпийских играх. Содержание работы секции. Возникновение, развитие и 

распространение лыж. Краткие исторические сведения об Олимпийских 

играх. Российские лыжники на Олимпийских играх. Виды лыжного спорта.  

Техника безопасности на занятиях лыжным спортом. Гигиена, закаливание, 

режим тренировочных занятий и отдыха. Питание, самоконтроль. Оказание 

первой помощи при травмах. Популярность лыжных гонок в России   
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Гигиена, закаливание, режим дня и питание .Краткая характеристика техники 

лыжных ходов.    

Правила соревнований по лыжным гонкам. Положение о соревновании. 

Выбор мест соревнований, подготовка трасс, оборудование старта и финиша. 

Организационная работа по подготовке соревнований. Состав и обязанности 

судейских бригад. Обязанности и права участников. Система зачета в 

соревнованиях по лыжным гонкам.  

  

Тактическая подготовка  

  

При изучении спортсменами тактике лыжных гонок на первых годах 

подготовки должны быть решены следующие задачи:  

- Научить занимающихся правильному выбору способов 

передвижения в зависимости от внешних условий и индивидуальных 

данных.  

- Воспитать у спортсменов чувство скорости.  

- Научить умению выбирать и поддерживать скорость 

передвижения в зависимости от длины дистанции, рельефа местности и 

уровня подготовленности.  

- Научить юных  лыжников  простейшим  приемам  борьбы 

 на лыжне при непосредственной близости противника (с общего старта, 

при обгоне и на финише).  

Все эти задачи решаются в ходе групповых и индивидуальных занятий, 

начиная с первого года обучения. Постепенно задачи усложняются. Изучение 

тактике идет параллельно с освоением техники и ростом уровня 

подготовленности.  

   

Учебно-тренировочный этап (1-2 год обучения)  

  

   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 
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спортивной специализации должно быть увеличение объема без 

форсирования общей интенсивности тренировки.  

  

Общая физическая подготовка  

  

Физическая подготовка подразделяется на общую и специальную физическую 

подготовку. Физическая подготовка является основой спортивной 

тренировки. Она представляет собой целенаправленный процесс 

формирования силы, выносливости, гибкости, ловкости и скоростных 

способностей спортсмена.  

В процессе многолетней подготовки лыжника для развития волевых и 

физических качеств, технике и тактике, повышения уровня функциональной 

подготовки применяется необычайно широкий круг различных упражнений. 

Каждое из применяемых упражнений оказывает на организм лыжника-

гонщика многообразное воздействие, но вместе с тем решение тех или иных 

задач подготовки зависит от целенаправленного применения определенных 

упражнений. Точный выбор упражнений при тренировке во многом 

определяет эффективность многолетней подготовки на всех ее этапах. В 

лыжных гонках при подборе упражнений необходимо учитывать больший 

или меньший перенос навыков и качеств с различных применяемых 

упражнений на способы передвижения на лыжах.  

Все физические упражнения, применяемые в подготовке лыжников, принято 

делить на следующие основные группы:  

Упражнения основного вида лыжного спорта - лыжных гонок, избранных как 

предмет специализации. В эту группу входят все способы передвижения на 

лыжах (лыжные ходы, спуски, подъемы, повороты и т.д.). Все эти упражнения 

выполняются в различных вариантах и разнообразными методами.  

В первую подгруппу включаются разнообразные упражнения без предметов и 

с предметами (набивные мячи, гантели, подсобные предметы - отягощения, 

ядра и др.). Включаются упражнения с сопротивлением партнеров и упругих 

предметов (амортизаторы резиновые, пружинные и т.п.). Наиболее широко 

обще развивающие упражнения применяются в тренировке юных лыжников, 

а также новичков и лыжников юношеских разрядов. Во вторую подгруппу 

входят упражнения из других видов спорта, (легкой атлетики, спортивных 

игр, плавания и др.). Эти упражнения применяются в основном в бесснежное 

время года для развития физических качеств, необходимых лыжнику. 

Упражнения подбираются так, чтобы наблюдался наибольший 

положительный перенос физических качеств с применяемого вида на 

основной вид - лыжные гонки. Так, для развития выносливости применяется 
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кроссовый бег по пересеченной местности; для развития силовой 

выносливости–упражнения на отягощение, работа в тренажерном зале; для 

развития ловкости, координации движений и быстроты - спортивные игры 

(баскетбол, ручной мяч, футбол) и т.д.  

  

Специальная физическая подготовка  

  

      Специальная физическая подготовка (далее СФП) направлена на развитие 

специфических двигательных качеств и навыков, повышение 

функциональных возможностей организма, укрепление органов и систем 

применительно к требованиям лыжного спорта. Основными средствами СФП 

являются: передвижение на лыжах и специально подготовленные 

упражнения. Специально подготовленные упражнения способствуют 

повышению уровня развития специфических качеств лыжника и 

совершенствованию элементов техники избранного вида лыжного спорта. К 

ним относятся разнообразные имитационные упражнения и упражнения на 

тренажерах (передвижение на лыжероллерах). При выполнении этих 

упражнений (в бесснежное время года) укрепляются группы мышц, 

непосредственно участвующие в передвижении на лыжах, а также 

совершенствуются элементы техники лыжного ходов. Ввиду того что эти 

упражнения сходны с передвижением на лыжах и по двигательным 

характеристикам, и по характеру усилий, здесь наблюдается положительный 

перенос физических качеств и двигательных навыков. Одним из основных 

средств специальной физической подготовки лыжника-гонщика является 

передвижение на лыжероллерах. Расширение его применения вполне 

справедливо, однако одностороннее увлечение лыжероллерами и полное 

исключение из тренировок упражнений не в состоянии полностью решить все 

задачи СФП. Поэтому в тренировке лыжника-гонщика смешанное 

передвижение по пересеченной местности с чередованием бега и имитации в 

подъемы различной крутизны и длины должно постоянно включаться в 

подготовку, наравне с другими упражнениями. Соотношение этих средств 

зависит от уровня подготовленности юных лыжников и отдельных групп 

мышц. В зимнее время основным средством СФП является передвижение на 

лыжах в разнообразных условиях. Специальная физическая подготовка в 

годичном цикле тренировки лыжника тесно связана с другими видами 

подготовки - технической, тактической и специальной психической. При 

построении круглогодичной тренировки, а также в процессе многолетней 

подготовки наблюдаются определенная последовательность и 

преемственность между различными видами упражнений, применение 

которых решает задачи общей и специальной физической подготовок.  
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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.  

  

Тактическая подготовка  

  

Тактика спортсмена - это искусство ведения соревнования с противником. В 

лыжном спорте в некоторых случаях спортсмен не ведет борьбу с конкретным 

противником, а ставит цель - достигнуть максимально высокого результата 

(при данном уровне тренированности). Победа в соревнованиях или 

достижение максимально высокого результата при прочих равных условиях 

во многом зависят от уровня тактического мастерства лыжника. Овладев 

тактикой ведения соревнования, спортсмен может лучше использовать свои 

технические возможности, физическую подготовленность, волевые качества, 

все свои знания и опыт для победы над противником или для достижения 

максимального результата. В лыжном спорте это особенно важно, так как 

соревнования проходят порой в необычайно переменных условиях 

скольжения и рельефа местности.           Изучение условий позволяет широко 
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применять самые различные тактические варианты. Тактическая подготовка 

лыжника состоит из двух взаимосвязанных частей - общей и специальной.  

    Общая тактическая подготовка предполагает приобретение теоретических 

сведений по тактике в различных видах лыжного спорта, а также в смежных 

циклических дисциплинах. Знания по тактике лыжники получают во время 

специальных занятий, лекций и бесед, при наблюдении за соревнованиями с 

участием сильнейших лыжников, просмотре кинограмм, а также путем 

самостоятельного изучения литературы. Кроме этого, в процессе учебно-

тренировочных занятий, в соревнованиях и при анализе накапливаются опыт 

и знания.  

   Специальная тактическая подготовка - это практическое овладение тактикой 

в лыжных гонках путем применения лыжных ходов в зависимости от рельефа 

и условий скольжения, распределения сил по дистанции и составления 

графика ее прохождения, выбора вариантов смазки в зависимости от внешних 

условий, индивидуальных особенностей спортсменов и т.д. Специальная 

тактическая подготовка проводится в ходе  учебно-тренировочных занятий и 

соревнований.  

     При изучении тактики необходимо изучать опыт сильнейших лыжников, 

что позволит овладеть широким кругом тактических вариантов и 

использовать их с учетом своих возможностей. Непосредственная тактическая 

подготовка к определенным соревнованиям требует ознакомления с 

условиями и местом их проведения. Сюда относятся изучение рельефа, 

состояние и возможное изменение лыжни в ходе соревнований с учетом 

стартового номера и предполагаемых изменений погоды. Все это изучается 

накануне старта при просмотре дистанций и позволяет разработать тактику на 

предстоящие соревнования с учетом конкретных условий, перспектив 

противника и своих возможностей. По окончании соревнований необходимо 

тщательно проанализировать эффективность применяемой тактики и сделать 

выводы на будущее.  

   Тактическое мастерство лыжника базируется на большом запасе знаний, 

умений и навыков, а также его физической, технической, морально-волевой 

подготовленности, что позволяет точно выполнить задуманный план, принять 

правильное решение для  достижения победы или высокого результата. 

Теоретическая подготовка  

  

Лыжные гонки в мире, России, в Свердловской области, Шалинском 

городском округе, СШ. Лыжные гонки в программе Олимпийских игр. 

Чемпионаты мира и Европы по лыжным гонкам. Результаты выступлений 

российских лыжников на международной арене.  
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Всероссийские, региональные, муниципальные соревнования юных 

лыжников- гонщиков. История спортивной школы, достижения и традиции.  

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.  

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.  

Основы техники лыжных ходов. Значение рациональной техники в 

достижении высокого спортивного результата. Классификация классических 

лыжных ходов. Фазовый состав и структура движений попеременного 

двухшажного и одновременных лыжных ходов. Типичные ошибки при 

передвижении классическими лыжными ходами. Классификация коньковых 

лыжных ходов. Фазовый состав и структура движений.  

Правила соревнований по лыжным гонкам. Деление участников по возрасту и 

полу. Права и обязанности участников соревнований. Правила поведения на 

старте. Правила прохождения дистанции лыжных гонок. Финиш. 

Определение времени и результатов индивидуальных гонок.  

 Контрольные упражнения и соревнования  

  

Обучающиеся 1-го года обучения на этапе спортивной специализации в 

течение сезона должны принять участие в 7-8 стартах на дистанциях 1-5 км.  

  Обучающиеся 2-го года обучения на этапе спортивной специализации в 

течение сезона должны принять участие в 9-12 стартах на дистанциях 1-10 км.  

 

Учебно-тренировочный этап (3-5 год обучения)  

   

 Этап углубленной тренировки приходится на период, когда в основном 

завершается формирование всех функциональных систем подростка, 

обеспечивающих высокую работоспособность и резистентность организма по 

отношению к неблагоприятным факторам, проявляющимся в процессе 

напряженной тренировки. Удельный вес специальной подготовки неуклонно 

возрастает за счет увеличения времени, отводимого на специальные 

подготовительные и соревновательные упражнения. В лыжных гонках 
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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.  

 Общая физическая подготовка  

  

Комплексы обще развивающих упражнений, направленные на развитие 

гибкости, координационных способностей, силы и силовой выносливости, 

скорости. Статодинамические упражнения, направленные на развитие 

мышечных групп. Циклические упражнения, направленные на развитие 

выносливости. Спортивные игры, направленные на развитие выносливости, 

координации, ловкости, быстроты.  

 Специально-физическая подготовка  

  

Бег на лыжах, кросс по равнинной и пересеченной местности для развития 

аэробных и анаэробных возможностей организма. Имитационные упражнения 

с палками и без. Специальная горнолыжная подготовка. Комплексы 

специальных упражнений на лыжах и лыжероллерах классическими и 

коньковыми ходами.  

 Технико-тактическая  подготовка  

  

Основной задачей технико-тактической  подготовки на этапе углубленной 

спортивной специализации является достижение автоматизма и стабилизации 

двигательных действий лыжников, совершенствование координационной и 

ритмической структуры при передвижении классическими и коньковыми 

лыжными ходами.  

Также пристальное внимание продолжает уделяться совершенствованию 

отдельных деталей, отработке четкого выполнения подседания, эффективного 

отталкивания и скольжения, активной постановке лыжных палок, овладению 

жесткой системой рука - туловище. В тренировке широко используется 

многократное повторение технических элементов в стандартных и 

вариативных условиях до достижения необходимой согласованности 

движений по динамическим и кинематическим характеристикам. На этапе 

углубленной тренировки техническое совершенствование теснейшим образом 

связано с процессом развития двигательных качеств и уровнем 

функционального состояния организма лыжника.  
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В этой связи техника должна совершенствоваться при различных состояниях, 

в том числе и в состоянии компенсированного и явного утомления. В этом 

случае у лыжника формируется рациональная и лабильная техника с широким 

спектром компенсаторных колебаний в основных характеристиках структуры 

движений.  

  

Теоретическая подготовка  

  

    Индивидуализация целей и задач на спортивный сезон. Анализ недостатков 

подготовленности и путей повышения спортивного мастерства лыжников 

учебно-тренировочной группы.  

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.  

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.  

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.  

 Участие в соревнованиях, контрольные старты, выполнение  

нормативов  

Обучающиеся 3-го года обучения в течение сезона должны принять 

участие в 13-16 стартах на дистанциях 3-5 км (девушки), 5-10 км (юноши).  

Обучающиеся 4-5 - го года обучения в течение сезона должны принять 

участие в 17-18 стартах на дистанциях 3-10 км (девушки), 5-15 км (юноши).  
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4.2. Учебно-тематический план: 

 

                                                                                           Таблица 15 

Этап  
спортивной  

подготовки  

Темы по 

теоретической 

подготовке  

Объем  

времени 

в год 

(мин)  

Сроки 

проведения  
Краткое содержание  

 

Этап 

начальной 

подготовки 

  На этапе 

начальной  

подготовки:  

НП-1,НП-2,НП-3  

 120    

   

История 

возникновения 

вида спорта и его 

развитие  

 13  сентябрь  

 История развития 

лыжного спорта. 

Российские лыжники на 

Олимпийских играх.   

Возникновение, 

развитие и 

распространение лыж. 

Российские лыжники на 

Олимпийских играх. 

Виды лыжного спорта.  

 

Физическая 

культура – важное 

средство  

физического 

развития и  

укрепления 

здоровья человека  

13  октябрь  

Понятие о физической 

культуре и спорте. Формы 

физической культуры. 

Физическая культура как 

средство воспитания 

трудолюбия, 

организованности, воли, 

нравственных качеств и 

жизненно важных умений и 

навыков.  

Гигиенические 

основы  

физической  

культуры и спорта, 

гигиена 

обучающихся  

при занятиях 
физической  

культурой и 

спортом  

13  ноябрь  

Понятие о гигиене и 

санитарии. Уход за телом, 

полостью рта и зубами. 

Гигиенические требования к 

одежде и обуви. Соблюдение 

гигиены на спортивных 

объектах.  
  

Закаливание 

организма  
 13  декабрь  

Знания и основные правила 

закаливания. Закаливание 

воздухом, водой, солнцем. 

Закаливание на занятиях 

физической культуры и 

спортом.   
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Самоконтроль в 

процессе занятий  

физической 

культуры и 

спортом  

 13  январь  

Ознакомление с понятием о 

самоконтроле при занятиях 

физической культурой и 

спортом. Дневник 

самоконтроля. Его формы и 

содержание.  

Понятие о травматизме.  

Теоретические 

основы  

обучения базовым  

элементам 

техники и  

тактики вида 

спорта  

13  май  

Понятие о технических 

элементах вида спорта. 

Теоретические знания по 

технике их выполнения.  

Теоретические 

основы  

судейства.  

Правила вида 

спорта  

 14  июнь  

Понятийность. 

Классификация спортивных 

соревнований. Команды 

(жесты) спортивных судей. 

Положение о спортивном 

соревновании.  

Организационная работа по 

подготовке спортивных 

соревнований. Состав и 

обязанности спортивных 

судейских бригад. 

Обязанности и права 

участников спортивных 

соревнований. Система зачета 

в спортивных соревнованиях 

по виду спорта.  

Режим дня и 

питание 

обучающихся  

      14    август  

Расписание учебно-

тренировочного и 

учебного процесса. Роль 

питания в 

жизнедеятельности. 

Рациональное, 

сбалансированное 

питание.  

Оборудование и 

спортивный 

инвентарь по виду 

спорта  

 14  
Ноябрь 

май  

Правила эксплуатации и 

безопасного использования 

 оборудования  и 

спортивного инвентаря.  

Учебно-

тренировоч

ный этап  

(этап 

спортивной  

Всего на учебно-

тренировочном  

этапе  

УТГ-1,  

2,3,4,  обучения   

   

600/ 

840  
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специализа 

ции).  
Роль и место 

физической 

культуры в  

формировании  

личностных 

качеств  

70/94  сентябрь  

Физическая культура и спорт 

как социальные феномены. 

Спорт – явление культурной 

жизни. 

 Роль физической культуры в 

формировании личностных 

качеств человека. Воспитание 

волевых качеств, уверенности 

в собственных силах.  

История 

возникновения  

олимпийского 

движения  
70/94  октябрь  

Зарождение олимпийского 

движения. Возрождение 

олимпийской идеи. 

Международный 

Олимпийский комитет (МОК). 

Режим дня и 

питание 

обучающихся  

 70/94  ноябрь  

Расписание учебно-

тренировочного и учебного 

процесса. Роль питания в 

подготовке обучающихся к 

спортивным соревнованиям. 

Рациональное, 

сбалансированное питание.  

Физиологическ ие 

основы  

физической 

культуры  

70/94  декабрь  

Спортивная физиология. 

Классификация различных 

видов мышечной 

деятельности. 

Физиологическая 

характеристика состояний 

организма при спортивной 

деятельности. 

Физиологические механизмы 

развития двигательных 

навыков.  

Учет 

соревнователь ной  

деятельности, 

самоанализ 

обучающегося  

 70/94  январь  

Структура и содержание 

Дневника обучающегося. 

Классификация и типы 

спортивных соревнований.   

Теоретические 

основы  

технико- 

тактической  

подготовки.  

Основы техники 

вида спорта  

 70/94  май  

Понятийность. Спортивная 

техника и тактика. 

Двигательные представления.  

Методика обучения. Метод 

использования слова. 

Значение рациональной 

техники в достижении 

высокого спортивного 

результата.   
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Психологическая 

подготовка  
 60/92  

сентябрь - 

апрель  

Характеристика 

 психологической 

подготовки.  Общая 

 психологическая 

подготовка. Базовые волевые 

качества личности. 

Системные волевые качества 

личности  

Оборудование, 

спортивный 

инвентарь и  

экипировка по 

виду спорта  

 60/92  
декабрь 

май  

Классификация спортивного 

инвентаря и экипировки для 

вида спорта, подготовка к 

эксплуатации, уход и 

хранение. Подготовка 

инвентаря и экипировки к 

спортивным соревнованиям.   

Правила вида 

спорта  
60/92  

декабрь 

май  

Деление участников по 

возрасту и полу. Права и 

обязанности участников 

спортивных соревнований. 

Правила поведения при 

участии в спортивных 

соревнованиях.  
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5. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам вида спорта «лыжные гонки» 

 

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. 

Учебно-тренировочный процесс по реализации Программы спортивной 

подготовки по виду спорта: лыжные гонки организован  на Лыжно-

спортивной базе в р.п. Шаля, на базе общеобразовательных школ 

Шалинского городского округа.  Для проведения тренировочных занятий в 

весенний, летний  и осенний период используются спортивные стадионы, 

спортивные залы общеобразовательных школ ШГО.  

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». 

Организация и осуществление образовательной деятельности по 

программе проводится с учетом особенностей организации непрерывного 

учебно-тренировочного процесса, комплектования учебно-тренировочных 

групп, организации и проведения промежуточной аттестации. 

Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса 

учреждение: 
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- проводит учебно-тренировочный процесс в соответствии с учебно-

тренировочным планом круглогодичной подготовки, рассчитанным исходя 

из астрономического часа (60 минут); 

- формирует количественный состав обучающихся для участия в учебно-

тренировочных мероприятиях (сборах) с учетом планирования участия 

обучающихся в физкультурных мероприятиях и спортивных мероприятиях, 

включенных в Единый  календарные планы субъектов Российской 

Федерации и муниципальных образований, в соответствии с положениями 

(регламентами) об их проведении.  

Учреждение объединяет (при необходимости) на временной основе 

учебно-тренировочные группы для проведения учебно-тренировочных 

занятий в связи с выездом тренера-преподавателя на спортивные 

соревнования, учебно-тренировочные мероприятия (сборы), его 

временной нетрудоспособности, болезнью, отпуском. 

Проводит (при необходимости) учебно-тренировочные занятия 

одновременно с обучающимися из разных учебно-тренировочных групп 

при соблюдении следующих условий: 

- не превышения разницы в уровне подготовки обучающихся двух 

спортивных разрядов и (или) спортивных званий, 

- не превышения единовременной пропускной способности спортивного 

сооружения; 

- обеспечения требований по соблюдению техники безопасности. 

При комплектовании учебно-тренировочных групп учреждение: 

- определяет максимальную наполняемость учебно-тренировочных групп 

на этапах спортивной подготовки, не превышающую двукратного количества 

обучающихся, рассчитанного с учетом федерального стандарта спортивной 

подготовки. 

Промежуточная аттестация проводится учреждением не реже одного раза 

в год и включает в себя оценку уровня подготовленности обучающегося 

посредством сдачи контрольно-переводных нормативов (испытаний) по 

видам спортивной подготовки, а также результатов выступления 

обучающихся на официальных спортивных соревнованиях. 

 

6. Условия реализации дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки. 

 

6.1. Материально техническое условие реализации программы. 

Требования к материально-техническим условиям реализации этапов 

спортивной подготовки предусматривают (в том числе на основании 

договоров, заключенных в соответствии с гражданским законодательством 

Российской Федерации, существенным условием которых является право 

пользования соответствующей материально-технической базой и (или) 

объектом инфраструктуры): 
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- 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 № 1144н «Об утверждении 

порядка организации оказания медицинской помощи лицам, занимающимся 

физической культурой и спортом (в том числе при подготовке и проведении 

физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий), включая порядок 

медицинского осмотра лиц, желающих пройти спортивную подготовку, 

заниматься физической культурой и спортом в организациях и (или) 

выполнить нормативы испытаний (тестов) Всероссийского физкультурно-

спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО)» и форм 

медицинских заключений о допуске к участию физкультурных и спортивных 

мероприятиях» (зарегистрирован Минюстом России 03.12.2020, 

регистрационный № 61238); 

- обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми 

для прохождения спортивной подготовки (приложение № 10 к ФССП); 

- обеспечение спортивной экипировкой (приложение № 11 к ФССП); 

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. 

 

Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия в официальных 

спортивных соревнованиях на учебно-тренировочном этапе (этапе 

спортивной специализации), 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 в организациях, 

реализующих дополнительные образовательные программы спортивной 

подготовки, на всех этапах спортивной подготовки допускается привлечение 

соответствующих специалистов. 

Требования к материально-техническим условиям реализации этапов 

спортивной подготовки предусматривают (в том числе на основании 

договоров, заключенных в соответствии с гражданским законодательством 

Российской Федерации, существенным условием которых является право 

пользования соответствующей материально-технической базой и (или) 

объектом инфраструктуры): 
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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 № 1144н «Об утверждении порядка 

организации оказания медицинской помощи лицам, занимающимся 

физической культурой и спортом (в том числе при подготовке и проведении 

физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий), включая порядок 

медицинского осмотра лиц, желающих пройти спортивную подготовку, 

заниматься физической культурой и спортом в организациях и (или) 

выполнить нормативы испытаний (тестов) Всероссийского физкультурно-

спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО)» и форм 

медицинских заключений о допуске к участию физкультурных и спортивных 

мероприятиях» (зарегистрирован Минюстом России 03.12.2020, 

регистрационный № 61238); 

обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми 

для прохождения спортивной подготовки (приложение № 10 к ФССП); 

обеспечение спортивной экипировкой (приложение № 11 к ФССП); 

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. 
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Требования к экипировке, спортивному инвентарю и борудованию 

Оборудование и спортивный инвентарь, необходимый для 

осуществления спортивной подготовки 

 

Таблица 16 

N 

п/п 

Наименование Единица 

измерения 

Количество 

изделий 

1. Велосипед спортивный штук 12 

2. Весы медицинские штук 1 

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

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

5. Держатель для утюга штук 3 

6. Доска информационная штук 2 

7. Дрель (шуруповерт) (для роторной щетки для 

обработки лыж) 

штук 2 

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

9. Измеритель скорости ветра штук 2 

10. Крепления лыжные пар 12 

11. Лыжероллеры пар 12 

12. Лыжи гоночные пар 12 

13. Лыжные мази (на каждую температуру) комплект 12 

14. Лыжные парафины (на каждую температуру) комплект 12 

15. Мат гимнастический штук 6 

16. Мяч баскетбольный штук 1 

17. Мяч волейбольный штук 1 

18. Мяч футбольный штук 1 

19. Набивные мячи от 1 до 5 кг комплект 2 

20. Наждачная бумага разной зернистости (от 80 до 300) комплект 20 

21. Накаточный инструмент с 3 роликами штук 2 

22. Палка гимнастическая штук 12 

23. Палки для лыжных гонок пар 12 

24. Пробка синтетическая штук 24 

25. Роторные щетки для подготовки лыж штук 20 

26. Рулетка металлическая 50 м штук 1 
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27. Секундомер штук 4 

28. Скакалка гимнастическая штук 12 

29. Скамейка гимнастическая штук 2 

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

31. Снегоход штук 1 

32. Снегоход, укомплектованный приспособлением для 

прокладки лыжных трасс.  

штук 1 

33. Спортивное ограждение "Виборд" комплект 1 

34. Стальной скребок штук 10 

35. Стенка гимнастическая штук 4 

36. Стол для подготовки лыж комплект 2 

37. Стол опорный для подготовки лыж штук 4 

38. Термометр для измерения температуры снега штук 4 

39. Термометр наружный штук 4 

40. Тренажер инерционный для специальной силовой 

подготовки лыжников 

штук 6 

41. Утюг для смазки штук 4 

42. Фен строительный (для разогревания мази) штук 4 

43. Нетканый материал "Фибертекс" штук 30 

44. Часы-пульсометр штук 12 

45. Щетки для обработки лыж штук 20 

46. Электронный откатчик для установления скоростных 

характеристик лыж 

комплект 1 

47. Эспандер лыжника штук 12 

Для учебно-тренировочного этапа  

48. Лыжные ускорители, порошки и эмульсии (на каждую 

температуру) 

комплект 4 
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Обеспечение спортивной экипировкой 

 

Таблица №18 

 

№  

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 
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6.2. Кадровые  условия реализации Программы 

 

 Организации, реализующие дополнительные образовательные 

программы спортивной подготовки, должны обеспечить соблюдение 

требований к кадровым условиям реализации этапов спортивной подготовки, 

установленным ФССП. 

 Требования к кадровому составу организаций, реализующих 

дополнительные образовательные программы спортивной подготовки: 

Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, 

должен соответствовать требованиям, установленным профессиональным 

стандартом «Тренер-преподаватель», утвержденным приказом Минтруда 

России от 24.12.2020 № 952н (зарегистрирован Минюстом России 

25.01.2021, регистрационный № 62203), профессиональным стандартом 

«Тренер»,утвержденным приказом Минтруда России от 28.03.2019 № 191н 

(зарегистрирован Минюстом России 25.04.2019, регистрационный №54519), 

профессиональным стандартом «Специалист по инструкторской и 

методической работе в области физической культуры и спорта», 

утвержденный приказом Минтруда Россииот 21.04.2022 № 237н. 

(зарегистрирован Минюстом России 27.05.2022, регистрационный №68615), 

профессиональным стандартом «Специалист по обслуживанию и ремонту 

спортивного инвентаря и оборудования», утвержденным приказом Минтруда 

России от 28.03.2019 № 192н (зарегистрирован Минюстом России 23.04.2019, 

регистрационный № 54475) или Единым квалификационным справочником 

должностей руководителей, специалистов и служащих, раздел 

«Квалификационные характеристики должностей работников в области 

физической культуры и спорта», утвержденным приказом 

Минздравсоцразвития России от 15.08.2011 № 916н (зарегистрирован 

Минюстом России 14.10.2011, регистрационный № 22054). 

Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия в официальных 

спортивных соревнованиях начиная с  учебно-тренировочного этапа (этапе 

спортивной специализации), 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). 
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6.3. Перечень информационного и нормативно-правового  обеспечения 

 

1. Федеральный закон от 29.12.2012 №273-ФЗ «Об образовании в Российской 

Федерации»;  

2. Федеральный закон от 04.12.2007 №329-ФЗ «О физической культуре и 

спорте в Российской Федерации»;  

3.Федеральный закон от 30.04.2021 № 127 ФЗ «О внесении изменений в 

Федеральный закон «О физической культуре и спорте в Российской 

Федерации»,  «Об образовании в Российской Федерации»;  

4. Об утверждении федерального стандарта спортивной подготовки по виду 

спорта лыжные гонки: приказ Министерства спорта Российской Федерации 

от 17 сентября  2022 года №733; 

5. Приказ Министерства просвещения Российской Федерации от 27.07.2022 

№629 «Об утверждении Порядка организации и осуществления 

образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным 

программам» (зарегистрировано в Минюсте России 26.09.2022 № 70226); 

6.  Приказ Министерства Просвещения Российской Федерации от 09.11.2018 

№ 196 "Об утверждении Порядка организации и осуществления 

образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным 

программам»;  

7. Постановление Главного государственного санитарного врача России от 

28.09.2020 № СП 2.4.3648-20, Санитарные правила Главного 

государственного санитарного врача России от 28.09.2020 № 28 "Об 

утверждении санитарных правил СП2.4.3648-20 "Санитарно-

эпидемиологические требования к организациям воспитания и обучения, 

отдыха и оздоровления детей и молодежи";  

8. Приказ Минспорта России от 26.08.2022 № 634 «Особенности организации 

осуществления образовательной деятельности по дополнительным 

образовательным программам по спортивной подготовке». 
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8. Сайт Министерства образования и молодежной политики 
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