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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА

Лыжный спорт является одним из наиболее популярных и массовых в нашей стране. Это 
объясняется его большим прикладным значением. Занятия лыжным спортом имеют большое 
воспитательное значение: у подростков развиваются такие качества, как воля, смелость, 
ловкость, выносливость, сила и быстрота, выдержка и настойчивость.

Занятия лыжным спортом компенсируют недостаточную двигательную активность 
современных подростков, в результате происходит предотвращение многих заболеваний, 
совершенствуются функциональные возможности организма, повышается работоспособность. 
Принести полное удовлетворение занятия лыжным спортом могут только тогда, когда лыжник 
в полной мере владеет техникой ходьбы на лыжах, техникой спуска с гор и поворотов. 
Наиболее быстро и хорошо осваивают технические приемы дети и подростки. Правильные и 
рациональные движения сохраняются впоследствии на всю жизнь. Продуманная и хорошо 
организованная тренировочная работа способствует успешной подготовке юных спортсменов 
лыжников.

Преимущественная направленность тренировочного процесса на этапах многолетней 
подготовки определяется с учетом сенситивных (чувствительных) периодов развития 
физических качеств. Вместе с тем необходимо уделять внимание воспитанию тех физических 
качеств, которые в данном возрасте активно не развиваются. Особенно важно соблюдать 
соразмерность в развитии общей выносливости, скоростных способностей и силы, т. е. тех 
качеств, в основе которых лежат разные физиологические механизмы. Оптимальными 
периодами для развития физических качеств у мальчиков являются: аэробные возможности 
организма возраст от 8 до 10 лет и после 14 лет; анаэробно-гликолитические возможности - 
возраст 15-17 лет, анаэробно-алактатный механизм энергообеспечения - 16-18 лет. У девочек 
сенситивные периоды формирования физических качеств наступают приблизительно на один 
год раньше.

Доступность лыжного спорта делает его очень популярным среди школьников, взрослых. 
Поддержать интерес детей к лыжному спорту предполагает реализация данной Программы. 
Физическая нагрузка при занятиях очень легко дозируется как средство физического 
воспитания для детей и подростков любого возраста, пола, состояния здоровья и уровня 
физической подготовленности. Круглогодичные занятия лыжными гонками в самых различных 
климатических и метеорологических условиях, способствуют физической закалке, повышают 
сопротивляемость организма к заболеваниям и усиливают его адаптационные возможности. 
При этом - как уже говорилось выше - воспитываются важные привычки к постоянному 
соблюдению бытового, трудового, учебного и спортивного режимов. Это во многом 
способствует формированию здорового образа жизни. Данная программа создает оптимальные 
условия для развития детско-юношеских лыжных гонок в спортивной школе.

Программа разработана и составлена на основе::
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- Федерального закона от 29 декабря 2012 г. № 273-ФЗ «Об образовании в Российской 
Федерации»;

- Федерального закона от 4 декабря 2007 г. 329-ФЗ «О физической культуре и спорте в 
Российской Федерации»;

- Приказа Министерства образования и науки РФ от 29 августа 2013 г. № 1008 «Об 
утверждении Порядка организации и осуществления образовательной деятельности по 
дополнительным общеобразовательным программам»;

- Приказа Министерства спорта РФ от 12 сентября 2013 г. № 730 «Об утверждении 
федеральных государственных требований к минимуму содержания, структуре, условиям 
реализации дополнительных предпрофессиональных программ в области физической культуры 
и спорта и к срокам обучения по этим программам».

- Приказа Министерства спорта РФ от 20 марта 2019 г. № 250 «Об утверждении 
федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта «лыжные гонки».

Структура программы повторяет структуру программ спортивной подготовки по виду 
спорта в целях преемственности тренировочного процесса. Ее можно рассматривать как 
нормативную основу подготовки спортивного резерва для групп начальной подготовки СШ.

Программа для спортивно-оздоровительного этапа по виду спорта «лыжные гонки» 
направлена на физическое воспитание личности, приобретение знаний, умений и навыков в 
области физической культуры и спорта, физическое совершенствование, формирование 
культуры здорового и безопасного образа жизни, укрепление здоровья, выявление и отбор 
наиболее одаренных детей и подростков, создание условий для прохождения спортивной 
подготовки, а также на развитие творческой личности, получение начальных знаний в области 
физической культуры и спорта.

Программа служит основой для эффективного построения многолетней подготовки 
спортивных резервов для лыжных гонок и характеризуется:

- физкультурно-спортивной направленностью;
- направленностью на реализацию принципа достаточности и сообразности, 

определяющего распределение учебного материала в конструкции основных компонентов 
двигательной деятельности, особенностей формирования познавательной и предметной 
активности учащихся;

- направленностью на реализацию принципа комплексности, предусматривающего тесную 
взаимосвязь всех сторон тренировочного процесса (физической, технико-тактической, 
психологической и теоретической подготовки, воспитательной работы и восстановительных 
мероприятий, тренерского и медицинского контроля);

- направленностью на соблюдение дидактических правил «от известного к неизвестному» и 
«от простого к сложному», ориентирующих выбор и планирование учебного содержания в 
логике поэтапного его освоения, перевода учебных знаний в практические навыки и умения, в
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том числе и в самостоятельной деятельности;
- направленностью на усиление оздоровительного эффекта тренировочного процесса, 

достигаемого в ходе активного использования занимающимися освоенных знаний, способов и 
физических упражнений в физкультурно-оздоровительных мероприятиях в режиме дня и 
самостоятельных занятиях физическими упражнениями.

Основная цель программы - обеспечение отбора, физической и координационной 
готовности к простейшим упражнениям (обще развивающим и специальным). На протяжении 
спортивно-оздоровительного этапа подготовки начинающие спортсмены должны 
познакомиться с легкой атлетикой, гимнастикой, акробатикой, игровыми видами спорта.

Программа пропагандирует здоровый образ жизни и служит средством профилактики и 
коррекции здоровья.

Программный материал объединен в целостную систему многолетней спортивной 
подготовки и предполагает решение следующих основных задач:

Обучающие
- ознакомить с историей развития лыжных гонок;
- освоить технику и тактику лыжных гонок;
- ознакомить с основами физиологии и гигиены спортсмена.
Воспитывающие
- воспитание волевых, смелых, дисциплинарных, обладающих высоким уровнем 

социальной активности и ответственности молодых спортсменов;
Развивающие
- способствовать развитию специальных физических качеств: быстроты, выносливости, 

скоростно-силовых качеств.
Выполнение задач, поставленных перед спортивной школой по лыжным гонкам, 

предусматривает систематическое проведение практических и теоретических занятий; 
обязательное выполнение учебно-тренировочного плана, переводных контрольных нормативов; 
регулярное участие в соревнованиях; осуществление восстановительно-профилактических 
мероприятий; просмотр учебных фильмов, видеозаписей, соревнований квалифицированных
лыжников гонщиков; создание условий для проведения регулярных круглогодичных занятий.

Условия комплектования спортивно-оздоровительных групп

Минимальный Минимальное Продолжительность Максимальное
возраст для количество одного занятия (час) количество часов в

зачисления (лет) обучающихся неделю

6 14 2 6

Основными формами учебно-тренировочного процесса являются групповые

тренировочные и теоретические занятия, контрольные испытания. Занимающиеся в спортивно­
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оздоровительных группах допускаются к соревновательной практике только по личному 

желанию.

Результатом реализации Программы должно стать:
-формирование устойчивости интереса к занятиям спортом;

-формирование широкого круга двигательных умений и навыков;

-освоение основ техники по виду спорта лыжные гонки;

-всестороннее гармоническое развитие физических качеств;

-укрепление здоровья спортсменов;

-отбор перспективных юных спортсменов для дальнейших занятий по виду спорта 

лыжные гонки.

Для эффективного обучения необходимо определенное материально-техническое 

оснащение тренировочного процесса.

Оборудование и спортивный инвентарь.

№
п/п

Наименование оборудования, спортивного инвентаря Единица
измерения

Количество
изделий

1. Лыжи гоночные пар 14
2. Крепления лыжные пар 14
3. Палки для лыжных гонок пар 14
4. Термометр наружный штук 1
5. Флажки для разметки лыжных трасс комплект 1
6. Весы медицинские штук 2
7. Гантели массивные от 0,5 до 5 кг комплект 2
8. Гантели переменной массы от 3 до 12 кг пар 5
9. Доска информационная штук 2
10. Зеркало настенное (0,6 x 2 м) комплект 4
11. Лыжероллеры пар 14
12. Мат гимнастический штук 6
13. Набивные мячи от 1 до 5 кг штук 2
14. Мяч баскетбольный штук 1
15. Мяч волейбольный штук 1
16. Мяч теннисный штук 14
17. Мяч футбольный штук 1
18. Палка гимнастическая штук 14
19. Рулетка металлическая 50 м штук 1
20. Секундомер штук 4
21. Скакалка гимнастическая штук 14
22. Скамейка гимнастическая штук 2
23. Стенка гимнастическая штук 4
24. Стол для подготовки лыж комплект 2
25. Электромегафон комплект 2
26. Эспандер лыжника штук 14
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УЧЕБНО-ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН

№ Разделы подготовки Количество часов
1. Теоретическая 20

2. Общая физическая 142

3. Специальная физическая 52

4. Техническая 50

5. Контрольные нормативы, соревнования 24

7. Итого: 288

Примерный учебно-тематический план на год

В ид подготовки
месяц В сего 

за  год

IX X X I X II I II III IV V VI V II V III

1. Т еория 2 2 1 1 2 2 2 2 1 2 1 2 20

2. О Ф П 12 12 12 12 12 10 10 10 13 12 13 14 142

3. С Ф П 4 4 4 4 4 5 5 6 4 4 4 4 52

4. Т ехническая 4 4 5 5 4 5 5 4 4 4 4 2 50

5. К онтрольны е  
норм ативы , 
соревнования

2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 24

Всего 24 24 24 24 24 24 24 24 24 24 24 24 288
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1.МЕТОДИЧЕСКАЯ ЧАСТЬ

1.1. Теоретическая подготовка
Вводное занятие. Краткие исторические сведения о возникновении лыж и лыжного 

спорта.

Порядок и содержание работы секции. Значение лыж в жизни народов Севера. Эволюция 

лыж и лыжного снаряжения. Первые соревнования лыжников в России и за рубежом. 

Популярность лыжных гонок в России.

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

одежда и обувь.

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

занятии. Правила обращения с лыжами и лыжными палками на занятии. Транспортировка 

лыжного инвентаря. Правила ухода за лыжами и их хранение. Индивидуальный выбор лыжного 

снаряжения.

Гигиена, закаливания, режим дня, врачебный контроль и самоконтроль спортсмена.

Личная гигиена спортсмена. Гигиенические требования к одежде и обуви лыжника. 

Значение и способы закаливания. Составление рационального режима дня с учетом 

тренировочных занятий. Значение медицинского осмотра. Краткие сведения о воздействии 

физических упражнений на мышечную, дыхательную и сердечно-сосудистую системы 

организма спортсмена. Значение и организация самоконтроля на тренировочном занятии и дома. 

Объективные и субъективные критерии самоконтроля, подсчет пульса.

Краткая характеристика техники лыжных ходов. Соревнование по лыжным гонкам.

Значение правильной техники для достижения высоких спортивных результатов. 

Основные классические способы передвижения на равнине, пологих и крутых подъемах, 

спусках. Стойка лыжника, скользящий шаг, повороты, отталкивание ногами, руками при 

передвижении попеременным двухшажным и одновременными ходами. Типичные ошибки при 

освоении общей схемы попеременного двухшажного и одновременных лыжных ходов.

Значение систематических занятий общими и специальными физическими упражнениями 

для укрепления здоровья и достижения спортивного результата.

Последовательность овладения элементами техники различных способов передвижения 

на лыжах.
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1.2. Общая физическая подготовка (строевые упражнения, ОРУ)
Команды для управления группой. Понятия о строе и командах. Шеренга, колонна, 

фланг, дистанция и интервал. Виды строя: в одну, в две шеренги, в колонну по одному, по два. 

Сомкнутый и разомкнутый строй. Виды размыкания. Перестроения.

Основная стойка. Действия в строю на месте и в движении: построение, выравнивание 

строя, расчет в строю, повороты и полуобороты, размыкание и смыкание строя, перестроение 

шеренги и колонны в строю. Переход с шага на бег и с бега на шаг. Изменение скорости 

движения. Остановка во время движения шагом и бегом.

Основные движения головой, руками, ногами, туловищем.

•Упражнения для шеи. Наклоны головой вперед, назад, в стороны Повороты, круговые 

движения головой.

•Упражнения для рук и плечевого пояса. Сгибание и разгибами пальцев; движения в 

плечевых, локтевых и лучезапястных суставах (сгибание, разгибание, повороты, вращения, 

отведение и одновременные, попеременные и последовательные маховые, круговые движения; 

сгибание и разгибание рук в упоре стоя и лежа).

•Упражнения для туловища. Упражнения для формирования правильной осанки (наклоны 

вперед, назад и в стороны из различных исходных положений и с различными движениями 

руками); дополнительные пружинистые наклоны; круговые движения туловищем; прогибание 

лежа лицом вниз с различными положениями и движениями руками и ногами; переходы из 

упора лежа в упор лежа боком, в упор лежа спиной; поднимание ног и рук поочередно и 

одновременно; поднимание и медленное опускание прямых ног; поднимание туловища, не 

отрывая ног от пола; круговые движения ногами (педалирование) и др.;

•Упражнения для ног. Движения в голеностопном, коленном и тазобедренном суставах 

(сгибание, разгибание, вращение) из различных исходных положений (стоя на одной ноге, с 

опорой на партнера, о стену, снаряд, сидя, лежа на спине). Маховые и круговые движения ногой. 

Приседание, прыжки на двух и на одной ноге. Выпады. Пружинистые приседания в выпаде; 

смена положения ног прыжком, в выпаде. Выполнение упражнений на месте, в движении. 

Упражнения с предметами и без предметов.

1.3. Гимнастические упражнения
Гимнастика. Упражнения на снарядах. Упражнения в равновесии. Ходьба с 

перешагиванием через палку (натянутую скакалку). Ходьба скрестными, переменными шагами 

вперед и назад. Приседания и прыжки на одной и обеих ногах. Равновесие на одной ноге 

(«ласточка»). Повороты на 90-360°. Различные соскоки.
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Упражнения в висах и упорах (гимнастическая стенка, перекладина, брусья). Вис. 

Смешанные висы: стоя, присев, лежа, завесом. Упор. Упор лежа, продольно. Сгибание и 

разгибание рук в упоре (упоре лежа). Подтягивание в висе. Подъемы из виса в упор (силой, 

переворотом, завесом, разгибом, махом вперед и назад). Опускание из упора в вис (переворотом 

вперед, назад). Угол в висе, упоре. Различные соскоки махом назад, вперед.

Лазанье (канат). Вис на канате с захватом его ногами скрестно, подъемами ступни. 

Лазанье способом в два, три приема. Лазанье на одних руках с различными положениями ног. 

Лазанье на скорость.

Акробатика. Кувырки вперед и назад; кувырки назад с переходом в стойку на руках; 

кувырок через препятствие (мешок, чело, стул, веревочку и т.п.); кувырок одна нога вперед; 

кувырок в сторону; кувырок скрестив голени; парный кувырок вперед, то же назад. Стой на 

голове и руках. Переворот в сторону, переворот вперед.

1.4. Легкоатлетические упражнения
Бег. Бег с ускорением до 40 м (10-13 лет) и до 50-60 м (14-17 лет). Низкий старт и 

стартовый разбег до 60 м. Повторный бег 2 - 3x20 - 30 м (10-12 лет), 2 - 3x30 - 40 м (13-14 лет), 3 

- 4x50 - 60 м (15-17 лет). Бег 60 м с низкого старта (13-14 лет), 100 м (15-20 лет). Эстафетный бег 

с этапами до 40 м (10-12 лет) и до 50-60 м (13-17 лет). Бег с препятствиями от 60 до 100 м 

(количество препятствий от 4 до 10, в качестве препятствий используются набивные мячи, 

учебные барьеры). Бег в чередовании с ходьбой до 400 м (10-12 лет). Бег медленный до 3 мин. 

(мальчики 13-14 лет). Бег или кросс до 500 м (15-17 лет) и до 1000 м (18-20 лет).

Прыжки. Прыжки через планку с поворотом на 90 и 180°с прямого разбега. Прыжки в 

высоту с разбега способом «перешагивание». Прыжки в длину с места, тройной прыжок с места 

и с разбега (мальчики, юноши). Прыжки в длину с разбега способом «согнув ноги».

Метания (теннисного мяча, гранаты весом 700г., дротика, малого мяча с места в стену 

или щит на дальность отскока, на дальность.

1.5. Спортивные игры
Спортивные игры по упрощенным правилам. Мини-баскетбол; футбол; волейбол; ручной 

мяч; хоккей; теннис: овладение элементарными техническими и тактическими навыками игры.

1.6. Подвижные игры. Эстафеты.
Игры с элементами обще развивающих упражнений: перетягивание через черту, 

перетягивание в колоннах, шеренгах, выталкивание из круга, тяни в круг, перетягивание каната, 

«Бой петухов», «Борьба в квадрате», «Кто сильнее?». Игры с бегом на скорость: «Пятнашки 

маршем», «Бег за флажками», «Перебежки с выручкой», «Охрана перебежек», эстафета по
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кругу, линейная эстафета с бегом, бег командами, эстафета с элементами равновесия. Игры с 

прыжками в высоту и длину: «Удочка», «Веревочка под ногами», «Прыжок за прыжком», 

«Прыгуны и пятнашки», эстафета с прыжками, эстафета с преодолением полосы препятствий. 

Игры с метанием на дальность и в цель: «Снайперы», «Лапта», «Сильный бросок», «Шагай 

вперед». Игры подготовительные к волейболу: пассовка волейболиста, «Ловкая подача», «Мяч в 

воздухе»; к баскетболу и ручному мячу: «Мяч с четырех сторон», «Охотники и утки», «Не давай 

мяч водящему», «Мяч ловцу», «Защита укрепления», «Борьба за мяч»; к футболу и хоккею: 

эстафеты с ведением мяча, шайбы, обводкой препятствий; меткий удар, бросок, борьба за мяч, 

шайбу и др. Различные эстафеты.

1.7. Передвижение на лыжах и катание на коньках
Основные способы передвижения, поворотов, спусков, подъемов и торможений. 

Передвижение на скорость: до I км (10-12 лет), до 2 км (13-14 лет), до 3 км (юноши 15-16 лет), 

до 5 км (юноши 17). Бег на скорость. Эстафеты, игры. Катание парами, тройками.

Дети 9-10 лет способны переносить нагрузки в передвижении на лыжах до 20 км в 

неделю со средней интенсивностью (со скоростью 1,7- 1,8 м/с). Основными средствами лыжной 

подготовки в возрасте 11 -13 лет являются ходьба на лыжах по равнинной местности с 

ускорениями по 50-80 м. Объем однократной нагрузки в 11-12-летнем возрасте может достигать 

4-5 км, а к 13-14 годам - 6-10 км.

Значительное внимание должно обращаться на воспитание силовой выносливости. Это 

достигается посредством применения небольших отягощений и тормозных устройств при 

передвижении на лыжах.

1.8. Специальная физическая подготовка
Специальные упражнения разделяются на две подгруппы: а) специально 

подготовительные; б) специально подводящие. Специально подготовительные упражнения 

применяются для развития физических и волевых качеств применительно к лыжным гонкам. 

Специально подводящие упражнения применяются с целью изучения элементов техники 

способов передвижения на лыжах.

В группу специальных упражнений включаются упражнения, избирательно 

воздействующие на отдельные группы мышц, участвующие в определенных движениях, в 

способах передвижения на лыжах (например, в отталкивании), а также широкий круг 

имитационных упражнений (на месте и в движении). Имитационные упражнения могут 

применяться как для совершенствования отдельного элемента техники, так и для нескольких 

элементов (в связке). Применение тренажеров (передвижение на лыжероллерах) значительно
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расширяет возможности воздействия специальных упражнений. Круг специальных упражнений, 

применяемых в тренировке лыжников в настоящее время достаточно широк. Вместе с тем 

необходимо отметить, что одни и те же упражнения (например, имитационные и передвижение 

на лыжероллерах) в зависимости от поставленных задач и методики применения, могут быть 

использованы и как подготовительные, и как подводящие упражнения. В начале 

подготовительного периода имитационные упражнения, применяемые в небольшом объеме, 

используются как средство обучения и совершенствования элементов техники. Осенью же 

объем и интенсивность применения этих упражнений в тренировке лыжников-гонщиков на 

общем фоне высокого развития силы, силовой выносливости, быстроты, ловкости и гибкости 

основное внимание уделяется развитию общей и специальной (скоростной) выносливости и 

скоростно-силовым качествам. Специальные упражнения широко применяются в подготовке 

спортсменов в различных видах лыжного спорта. В лыжных гонках для совершенствования 

элементов техники способов передвижения на лыжах используются имитационные упражнения 

и передвижение на лыжероллерах.

1.9. Техническая подготовка
Способы передвижения классическим стилем:

- попеременный двухшажный;

- попеременный четырехшажный;

- одновременный бесшажный;

- одновременный двухшажный;

- одновременный одношажный;

- с попеременного двухшажного на одновременные;

- с одновременных на попеременные.

Способы торможений:

- упором;

- «плугом»;

- боковым соскальзыванием.

Способы подъема:

- скользящим и ступающим шагом (попеременными ходами);

- «елочкой»;

- «полуелочкой»;

- «лесенкой»;

Стойки при спуске:
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- основная;

- передняя;

- задняя.

Способы поворотов:

- повороты переступанием -повороты рулением;

- повороты махом.

1.10. Воспитательная работа
Воспитательная работа предполагает тесное единство нравственного, умственного, 

эстетического и трудового воспитания с учетом особенностей физкультурно-спортивной, 

соревновательно-тренировочной деятельности.

Планирование воспитательной работы должно осуществляется в трех основных формах: 

годовой план воспитательной работы и план работы тренера. Воспитательную работу следует 

планировать с учетом возраста, пола, спортивной подготовленности занимающихся, реальных 

условий деятельности учреждения.

Годовой план воспитательной работы педагога содержит следующие разделы:

A) общая характеристика состояния воспитательной работы в спортивном коллективе. В 

этом разделе излагаются общие сведения о занимающихся, об уровне их мировоззренческих 

представлений; об отношении юных спортсменов к учебе; об отношении к труду; уровне 

подготовленности по основным разделам тренировки и соревнований.

Б) Воспитательные задачи. В данном разделе формулируются основные задачи 

воспитания в учебном году:

- воспитание черт спортивного характера;

- формирование должных норм общественного поведения;

- пропаганда здорового образа жизни;

- воспитание патриотизма.

B) Основное содержание работы по реализации поставленных задач (примерные формы 

деятельности и занятий учащихся);

- организационно-педагогическая работа - выборы старост групп, ученического 

самоуправления, соблюдение режима дня обучающимися;

- формирование основ мировоззрения социальной активности - намечаются мероприятия 

вне спортивной школы;
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- воспитание сознательного отношения к труду, общественно полезной работе и 

бережного отношения к общественному достоянию - планирование субботников, экскурсии в 

музей;

- нравственное воспитание и воспитание в духе спортивной этики - планирование форм, 

методов и средств воспитания нравственного поведения занимающихся;

- физическое воспитание - планируются мероприятия по дальнейшему расширению знаний в 

области физической культуры и спорта; пропаганда здорового образа жизни в районе;

- работа с родителями и связь с общественностью - подключение родителей к участию в 

спортивной жизни своих детей, посещение соревнований, учебных занятий и родительских 

собраний. Судейство районных соревнований.
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II. СИСТЕМА КОНТРОЛЯ И ЗАЧЕТНЫЕ ТРЕБОВАНИЯ
В процессе занятий каждый тренер должен систематически осуществлять контроль 

подготовленности занимающихся. Одним из основных методов такого контроля является 

наблюдение. Систематические наблюдения позволяют создать целостное представление как о 

группе в целом, так и о каждом занимающемся. Наблюдение позволяет тренерам оценить 

способности и возможности каждого занимающегося, определить пути обучения и воспитания с 

учётом особенностей индивидуального развития того или иного ученика. В первую очередь на 

каждом занятии необходимо осуществлять контроль за переносимостью учащимися физической 

нагрузки по внешним признакам утомления.

Также тренеру необходимо проверять следующие зачетные требования и контрольные 

испытания:

- теоретические знания;

- посещение тренировочных занятий;

- участие в соревнованиях различного уровня в зависимости от возраста обучающихся и года 

обучения;

- участие в спортивно-массовых мероприятиях спортивной школы, района и т. д.

- выполнение нормативных требований к уровню физической подготовленности не ниже 

«среднего» для своего возраста.

Медицинское обследование и контроль за состоянием спортсмена осуществляется врачом 

и специалистами врачебно - физкультурного диспансера. Медицинское обследование 

спортсмены проходят два раза в год, как правило, в конце подготовительного ( осень - сентябрь - 

октябрь) и соревновательного ( весна-апрель - май) периодов.

Медицинское обследование включает: анамнез, врачебное освидетельствование для 

определения уровня физического развития и биологического созревания, 

электрокардиографическое исследование, клинический анализ крови и мочи, обследование у 

врачей-специалистов: хирурга, невропатолога, окулиста, дерматолога, стоматолога.
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