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1. ОБЩИЕ ПОЛОЖЕНИЯ 

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по 
виду спорта «лыжные гонки» (далее - Программа) предназначена для 
организации образовательной деятельности по спортивной подготовке, с 
учетом совокупности минимальных требований к спортивной подготовке, 
определенных федеральным стандартом спортивной подготовки по виду 
спорта «лыжные гонки», утвержденным приказом Министерства спорта РФ 
от 17 сентября 2022 г. № 733 (далее - ФССП).  

Целью Программы является достижение спортивных результатов на 
основе соблюдения спортивных и педагогических принципов в учебно-
тренировочном процессе в условиях многолетнего, круглогодичного и 
поэтапного процесса спортивной подготовки, участие в обеспечении 
подготовки спортивного резерва для спортивных сборных команд 
муниципального образования и Челябинской области. 

Достижение поставленной цели предусматривает решение основных 
задач: оздоровительных, образовательных, воспитательных, спортивных. 

Планируемые результаты освоения программы представляют собой 
систему ожидаемых результатов освоения обучающими всех компонентов 
учебно-тренировочного и соревновательного процессов. 

Также обеспечивает формирование личностных результатов: 
- овладение знаниями об индивидуальных особенностях физического 

развития и уровня физической подготовленности, о соответствии их 
возрастным нормативам, об особенностях индивидуального здоровья и о 
функциональных возможностях организма, способах профилактики 
перетренированности (недотренированности), перенапряжения; 

- овладение знаниями и навыками инструкторской деятельности и 
судейской практики; 

- умение планировать режим дня, обеспечивать оптимальное сочетание 
нагрузки и отдыха, соблюдать правила безопасности и содержать в порядке 
спортивный инвентарь, оборудование, спортивную одежду, осуществлять 
подготовку спортивного инвентаря к учебно-тренировочным занятиям и 
спортивным соревнованиям; 

- умение анализировать и творчески применять полученные знания в 
самостоятельных занятиях, находить адекватные способы поведения и 
взаимодействия в соревновательный период; 
- развитие понимания о здоровье, как о важнейшем условии саморазвития и 
самореализации человека, умение добросовестно выполнять задания тренера-
преподавателя, осознанно стремиться к освоению новых знаний и умений, 
умение организовывать места тренировочных занятий и обеспечивать их 
безопасность, ориентирование на определение будущей профессии, 
приобретение навыков по участию в спортивных соревнованиях различного 
уровня. 
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2. ХАРАКТЕРИСТИКА ДОПОЛНИТЕЛЬНОЙ 

ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ ПРОГРАММЫ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ 

Программа спортивной подготовки по лыжным гонкам МБУ ДО 
«Спортивная школа г. Нязепетровска» (далее - учреждение) разработана с 
учётом возрастных и индивидуальных особенностей, обучающихся в 
соответствии с:  

- Федеральным законом от 4 декабря 2007 г. № 329-ФЗ «О физической 
культуре и спорте в Российской Федерации»; 

- Приказом Министерства спорта Российской Федерации от 17 
сентября 2022 г. № 733 «Об утверждении федерального стандарта 
спортивной подготовки по виду спорта «лыжные гонки»; 

- Федеральным законом от 29.12.2012 г. №273-ФЗ «Об образовании в 
Российской Федерации»; 

- Концепцией развития дополнительного образования детей до 2030 
года (утверждена распоряжением Правительства РФ от 31 марта 2022 г. № 
678-р); 

- Стратегией развития воспитания в Российской Федерации на период 
до 2025 года (утверждена распоряжением Правительства Российской 
Федерации от 29 мая 2015 г. № 996-р); 

- Постановлением Главного государственного санитарного врача 
Российской Федерации от 4 июля 2014 года № 41 «Об утверждении СанПиН 
2.4.4.3172-14 "Санитарно-эпидемиологические требования к устройству, 
содержанию и организации режима работы образовательных организаций 
дополнительного образования детей»; 

- проектом примерных дополнительных образовательных программ 
спортивной подготовки ФГБУ ФЦПСР. 

Реализация Программы рассчитана на период подготовки спортсмена, 
начиная с этапа начальной подготовки, заканчивая этапом высшего 
спортивного мастерства, и ставит конечной целью подготовку спортсменов 
высокой квалификации, резерва сборных команд Российской Федерации. 

 
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 

Организация занятий по программе осуществляется по следующим 
этапам спортивной подготовки: 
- этап начальной подготовки; 
- учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации); 
- этап совершенствования спортивного мастерства; 
- этап высшего спортивного мастерства. 
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Таблица 1 

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

на этапах спортивной подготовки 
Этапы спортивной 
подготовки  

Срок реализации 
этапов спортивной 
подготовки (лет)  

Возрастные границы 
лиц, проходящих 
спортивную 
подготовку (лет)  

Наполняемость 
(человек) 

Этап начальной 
подготовки  

3 9  12  

Учебно-тренировочный 
этап (этап спортивной 
специализации)  

5 12 10 

Этап совершенствования 
спортивного мастерства  

не ограничивается  15 4 

Этап высшего 
спортивного мастерства  

не ограничивается 17 1 

 
Минимальный возраст при зачислении на начальную подготовку 1 года 

допускается при условии исполнения необходимого возраста в календарном 
году.  

Перевод обучающихся (в том числе досрочно) в группу следующего 
года или этапа осуществляется решением тренерского совета на основании 
стажа занятий, выполнения контрольных нормативов общей и специальной 
физической подготовки, и выполнения соответствующего спортивного 
разряда. Спортсменам, не выполнившим предъявляемые Программой 
требования или по иным причинам, предоставляется возможность 
продолжить спортивную подготовку повторно на том же этапе спортивной 
подготовки или в спортивно-оздоровительных группах. 

Перевод по годам на этапе спортивного совершенствования 
осуществляется при условии положительной динамики прироста спортивных 
показателей. 

 
2.2. Объем дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки 
Учебно-тренировочная нагрузка к объему учебно-тренировочного 

процесса рассчитывается для каждого учебно-тренировочного занятия на 
основании ее интенсивности, длительности и для каждого этапа спортивной 
подготовки имеет свой часовой недельный (годовой) объем.  

В объем учебно-тренировочной нагрузки входит время восстановления 
организма обучающегося после определенной нагрузки и при 
кратковременной тренировки с высокой интенсивностью и долговременной 
тренировки с низкой интенсивностью, а также аспекты морально-волевой и 
теоретической подготовки.  

Общий годовой объем учебно-тренировочной работы, 
предусмотренный режимами работы, для этапов: учебно-тренировочного 
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свыше трех лет, совершенствования спортивного мастерства и высшего 
спортивного мастерства, может быть сокращен не более чем на 25 %, 
реализуемых в период учебно-тренировочных мероприятий, а также на 
основании индивидуальных планов спортивной подготовки. 

 
Таблица 2 

Объем дополнительной образовательной программы спортивной подготовки 
Этапный 
норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 
Этап начальной 

подготовки 
Учебно-

тренировочный 
этап (этап 

спортивной 
специализации) 

Этап 
совершенствования 

спортивного 
мастерства 

Этап 
высшего 

спортивного 
мастерства 

До года Свыше 
года 

До года Свыше 
года 

Количество 
часов в 
неделю 

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

Общее 
количество 
часов в год 

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

 
2.3. Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки 
2.3.1. Учебно-тренировочные занятия 
Основной формой организации обучения и тренировки (спортсменов) 

является тренировочное занятие (урок), при этом предусматриваются как 
индивидуальные, так и групповые занятия, проводимые тренером с 
применением различных методов тренировки. Преимущество отдается 
групповым занятия. 

Учебно-тренировочные занятия бывают: 
Учебные – направлены на освоение нового материла (изучение). 

Применяются на начальном этапе обучения у квалифицированных 
спортсменов при изучении тактических комбинаций. 

Тренировочные - направлены на осуществление различных видов 
подготовки, они могут быть избирательной и комплексной направленности, 
широко используются в физической подготовке.  

Учебно-тренировочные – направлены на освоение нового материала, 
его закрепление, совершенствование и развитие физических качеств, 
используются в подготовительном периоде. 

Восстановление - применяется небольшой суммарный объем нагрузки, 
ее разнообразие, эмоциональность, игровой метод, идут восстановительные 
процессы после ударных микроциклов, используют после и перед 
соревнованиями. 

Модельные - проводятся по типу предстоящих соревнований, в период 
непосредственной подготовки к соревнованиям. 
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Контрольные - применяются для контроля за подготовленностью 
спортсменов. Планируются на всех этапах и периодах тренировки. 

Программа охватывает всю систему подготовки спортсменов, a 
именно:  

- Теоретическую, 
- Технико-тактическую, 
- Общефизическую, 
- Специальную физическую, 
- Психологическую, 
- Соревновательную. 
При планировании учебно-тренировочного процесса по лыжным 

гонкам в учреждении разрабатываются следующие документы: 
По планированию: 
- учебный план на 52 недели; 
- календарь спортивно-массовых мероприятий; 
- комплектование спортивных групп на учебный год ; 
- расписание занятий (для всех спортивных групп); 
всю систему подготовки спортсменов, 
- учебный план-график на учебный год; 
- план теоретической подготовки на учебный год; 
- индивидуальный план подготовки спортсмена; 
- поурочные рабочие планы (для всех спортивных групп); 
По учету: 
-журнал учета групповых занятий (для всех спортивных групп); 
-протоколы соревнований (для всех спортивных групп). 
2.3.2. Учебно-тренировочные мероприятия 
Учебно-тренировочные мероприятия - мероприятия, включающие в 

себя теоретическую и организационную части, и другие мероприятия по 
подготовке к спортивным соревнованиям с участием спортсменов. 

Учебно-тренировочные сборы проводятся в целях качественной 
подготовки спортсменов и повышения их спортивного мастерства. 
Направленность, содержание и продолжительность учебно-тренировочных 
сборов определяется в зависимости от уровня подготовленности 
спортсменов, задач и ранга предстоящих или прошедших спортивных 
соревнований с учетом классификации учебно-тренировочных сборов (с 
учетом приложения № 3 к ФССП (Таблица 3)). 

Обучающиеся старших возрастных групп должны участвовать в 
судействе соревнований и могут привлекаться к проведению отдельных 
частей учебно-тренировочного занятия в качестве помощника тренера-
преподавателя. 

Учебно-тренировочные мероприятия указываются с учетом 
приложения № 3 к ФССП (Таблица 3). 
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Таблица 3 
Учебно-тренировочные мероприятия 

 N 
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) 

Этап 
совершенствования 

спортивного 
мастерства 

Этап высшего 
спортивного 
мастерства 

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

мероприятия по 
подготовке к 

международным 
спортивным 

соревнованиям 

- - 21 21 

1.2. Учебно-тренировочные 
мероприятия по 

подготовке к 
чемпионатам России, 

кубкам России, 
первенствам России 

- 14 18 21 

1.3. Учебно-тренировочные 
мероприятия по 

подготовке к другим 
всероссийским 

спортивным 
соревнованиям 

- 14 18 18 

1.4. Учебно-тренировочные 
мероприятия по 

подготовке к 
официальным 
спортивным 

соревнованиям 
субъекта Российской 

Федерации 

- 14 14 14 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 
2.1. Учебно-

тренировочные 
мероприятия по 
общей и (или) 
специальной 
физической 
подготовке 

- 14 18 18 

2.2. Восстановительные 
мероприятия 

- - До 14 суток 

2.3. Мероприятия для 
комплексного 
медицинского 

- - До 3 суток, но не более 2 раз в год 
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обследования 
2.4. Учебно-

тренировочные 
мероприятия в 

каникулярный период 

До 21 суток подряд и не более 
двух учебно-тренировочных 

мероприятий в год 

- - 

2.5. Просмотровые 
учебно-

тренировочные 
мероприятия 

- До 60 суток 

  
2.3.3. Спортивные соревнования 
Требования к участию в спортивных соревнованиях обучающихся:  
- соответствие возраста, пола и уровня спортивной квалификации 

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

- наличие медицинского заключения о допуске к участию в спортивных 
соревнованиях;  

- соблюдение общероссийских антидопинговых правил и 
антидопинговых правил, утвержденных международными антидопинговыми 
организациями.  

Организация, реализующая дополнительные образовательные 
программы спортивной подготовки, направляет обучающегося и лиц, 
осуществляющих спортивную подготовку, на спортивные соревнования на 
основании утвержденного плана физкультурных и спортивных мероприятий, 
формируемого, в том числе в соответствии с Единым календарным планом 
межрегиональных, всероссийских и международных физкультурных 
мероприятий и спортивных мероприятий, и соответствующих положений 
(регламентов) об официальных спортивных соревнованиях. 

 
Таблица 4 

Объем соревновательной деятельности 
 Виды спортивных 

соревнований Этапы и годы спортивной подготовки 
Этап начальной 

подготовки 
Учебно-

тренировочный 
этап (этап 

спортивной 
специализации) 

Этап 
совершенствования 

спортивного 
мастерства 

Этап высшего 
спортивного 
мастерства 

До года Свыше 
года 

До двух 
лет 

Свыше 
двух лет 

Контрольные 2 3 6 9 10 9 
Основные - 2 6 8 11 18 

  
Контрольные соревнования позволяют оценивать уровень 

подготовленности спортсмена. В них проверяется степень овладения 
техникой, тактикой, уровень развития двигательных качеств, психическая 
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готовность к соревновательным нагрузкам. Результаты контрольных 
соревнований дают возможность корректировать построение процесса 
подготовки.  

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 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. 

Система соревнований для каждой возрастной группы формируется на 
основе календаря международных, всероссийских и местных (зональных, 
областных, муниципальных, городских и т.д.) соревнований. 

 
2.4. Годовой учебно-тренировочный план 
Указывается с учетом пункта 15 ФССП, приложений № 2 и № 5 к 

ФССП. Спортивная подготовка в организации осуществляется в 
соответствии с годовым учебно-тренировочным планом, рассчитанным на 52 
недели в год, в соответствии с п. 15.1 ФССП на основе утвержденной 
Программы.  

Годовой учебно-тренировочный план определяет общий объем учебно-
тренировочной нагрузки по видам спортивной подготовки, видам 
деятельности, практикам и распределяет учебно-тренировочное время, 
отводимое на их освоение по этапам спортивной подготовки и по годам 
обучения.  

Учебно-тренировочный процесс в организации ведется в соответствии 
с годовым учебно-тренировочным планом (включая период самостоятельной 
подготовки по индивидуальным планам спортивной подготовки для 
обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса) (пп. 15.1 
ФССП).  

Самостоятельная подготовка может составлять не менее 10% и не 
более 20% от общего количества часов, предусмотренных годовым учебно-
тренировочным планом организации, реализующей дополнительную 
образовательную программу спортивной подготовки (пп. 15.1 ФССП).  

Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса 
Организация:  
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- определяет сроки начала и окончания учебно-тренировочного 
процесса с учетом сроков проведения физкультурных и спортивных 
мероприятий (далее - спортивный сезон), в которых планируется участие 
обучающихся,  

- проводит учебно-тренировочный процесс в соответствии с учебно-
тренировочным планом круглогодичной подготовки, рассчитанным исходя 
из астрономического часа (60 минут),  

- использует следующие виды планирования учебно-тренировочного 
процесса:  

- перспективное, позволяющее определить сроки реализации 
дополнительной образовательной программы спортивной подготовки с 
учетом олимпийского цикла;  

- ежегодное, позволяющее составить план проведения групповых и 
индивидуальных учебно-тренировочных занятий, промежуточной и итоговой 
(в случае ее проведения) аттестации;  

- ежеквартальное, позволяющее спланировать работу по проведению 
индивидуальных учебно-тренировочных занятий, самостоятельную работу 
обучающихся по индивидуальным планам, учебно-тренировочного 
мероприятия (сборы), участие в спортивных соревнованиях и иных 
физкультурных мероприятиях;  

- ежемесячное, составляемое не позднее, чем за месяц до планируемого 
срока проведения учебно-тренировочных занятий, включающее 
инструкторскую и судейскую практику, а также медико-восстановительные и 
другие мероприятия. 

Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при 
реализации дополнительной образовательной 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;  
На этапе совершенствования спортивного мастерства - четырех часов; 
На этапе высшего спортивного мастерства - четырех часов.  
При проведении более одного учебно-тренировочного занятия в один 

день суммарная продолжительность занятий не должна составлять более 
восьми часов.  

В часовой объём учебно-тренировочного занятия входят 
теоретические, практические, восстановительные, медико-биологические 
мероприятия, инструкторская и судейская практика (пп. 15.2 ФССП).  

Представленные в учебном плане 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 
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самостоятельно, указанные тренировочные мероприятия входят в годовой 
объем тренировочной нагрузки.  

Годовой учебно-тренировочный план разрабатывается с учетом этапов 
спортивной подготовки и лет обучения по ним, недельной часовой учебно-
тренировочной нагрузки, выраженной в астрономическом часе, 
максимальной продолжительности одного учебно-тренировочного занятия, 
наполняемости учебно-тренировочных групп, по видам спортивной 
подготовки: физической (общая физическая подготовка (ОФП), специальная 
физическая подготовка (СФП), технической, тактической, психологической, 
теоретической; по спортивным мероприятиям: спортивные соревнования, 
контрольные мероприятия (тестирование и контроль), инструкторская 
практика, судейская практика, медицинские, медико-биологические 
мероприятия, восстановительные мероприятия, выраженные в часах.  

Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки может 
осуществляться на этапах совершенствования спортивного мастерства и 
высшего спортивного мастерства, а также на всех этапах спортивной 
подготовки в период проведения учебно-тренировочных мероприятий и 
участия спортивных соревнований. 

 
Таблица 5 

Соотношение видов спортивной подготовки в структуре учебно-тренировочного процесса 
на этапах спортивной подготовки 

N 
п/п 

Виды спортивной 
подготовки и иные 

мероприятия 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап 
начальной 
подготовки 

Учебно-
тренировочный 

этап (этап 
спортивной 

специализации) 

Этап 
совершенствования 

спортивного 
мастерства 

Этап высшего 
спортивного 
мастерства 

До 
года 

Свыше 
года 

До двух 
лет 

Свыше 
двух лет 

1. Общая 
физическая 

подготовка (%) 

60-64 58-60 40-42 34-36 25-27 16-18 

2. Специальная 
физическая 

подготовка (%) 

18-21 20-28 28-30 30-32 35-37 38-40 

3. Участие 
в спортивных 
соревнованиях 

(%) 

1-2 1-3 2-4 10-12 12-14 16-18 

4. Техническая 
подготовка (%) 

14-18 10-14 16-18 10-12 10-12 8-10 

5. Тактическая, 
теоретическая, 

психологическая 
подготовка (%) 

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

6. Инструкторская и 
судейская 

- - 1-3 2-4 2-4 2-4 
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практика (%) 
7. Медицинские, 

медико-
биологические, 

восстановительные 
мероприятия, 

тестирование и 
контроль (%) 

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

  
2.5. Календарный план воспитательной работы 
Календарный план воспитательной работы составляется Организацией 

на учебный год с учетом учебного плана, учебно-тренировочного графика и 
следующих основных задач воспитательной работы: 

- формирование духовно-нравственных, морально-волевых и этических 
качеств;  

- воспитание лидерских качеств, ответственности и патриотизма;  
- всестороннее гармоничное развитие физических качеств; • 
- укрепление здоровья спортсменов;  
- привитие навыков здорового образа жизни;  
- формирование основ безопасного поведения при занятиях спортом;  
- развитие и совершенствование навыков саморегуляции и 

самоконтроля.  
Главной задачей этой работы является воспитание высоких моральных 

и нравственных качеств, чувства патриотизма, а также волевых качеств у 
спортсменов. 

 
Таблица 6 

Календарный план воспитательной работы 
№ 

п/п 
Направление 
работы 

Мероприятия Сроки проведения 

1. Профориентационная деятельность 
1.1. Судейская 

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

Учебно-
тренировочный 
график 

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

тренировочного 
процесса 

2. Здоровьесбережение 
2.1. Организация и 

проведение 
мероприятий, 
направленных на 
формирование 
здорового образа 
жизни 

Дни здоровья и спорта, в рамках 
которых предусмотрено: - 
формирование знаний и умений в 
проведении дней здоровья и спорта, 
спортивных фестивалей (написание 
положений, требований, регламентов к 
организации и проведению 
мероприятий, ведение протоколов). - 
подготовка пропагандистских акций по 
формированию здорового образа жизни 
средствами различных видов спорта. 

Учебно-
тренировочный 
график 

2.2. Режим питания и 
отдыха 

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

Режим учебно-
тренировочного 
процесса 

3. Патриотическое воспитание обучающихся 
3.1. Теоретическая 

подготовка 
Беседы, встречи, диспуты, другие 
мероприятия с приглашением именитых 
спортсменов, тренеров и ветеранов 
спорта с обучающимися и иные 
мероприятия, определяемые 
организацией, реализующей 
дополнительную образовательную 
программу спортивной подготовки. 
Воспитание патриотизма, чувства 
ответственности перед Родиной, 

Учебно-
тренировочный 
график 
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гордости за свой край, свою Родину, 
уважение государственных символов 
(герб, флаг, гимн), готовность к 
служению Отечеству, его защите на 
примере роли, традиций и развития 
вида спорта в современном обществе, 
легендарных спортсменов в Российской 
Федерации, в регионе, культура 
поведения болельщиков и спортсменов 
на соревнованиях). 

3.2. Практическая 
подготовка 
(участие в 
физкультурных 
мероприятиях и 
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-
спортивных праздниках, организуемых 
в том числе организацией, 
реализующей дополнительные 
образовательные программы 
спортивной подготовки. 

Учебно-
тренировочный 
график 

4. Развитие творческого мышления 
4.1. Практическая 

подготовка 
Семинары, мастер-классы, 
показательные выступления для 
обучающихся, направленные на: 
- формирование умений и навыков, 
способствующих достижению 
спортивных результатов; 
- развитие навыков юных спортсменов 
и их мотивации к формированию 
культуры спортивного поведения, 
воспитания толерантности и 
взаимоуважения; 
- правомерное поведение болельщиков; 
- расширение общего кругозора юных 
спортсменов. 

Учебно-
тренировочный 
график. 
Режим учебно-
тренировочного 
процесса 

 
2.6. План мероприятий, направленный на предотвращение допинга 

в спорте и борьбу с ним 
Организация, осуществляющая спортивную подготовку, обязана 

реализовывать меры по предотвращению допинга в спорте и борьбе с ним, в 
том числе ежегодно проводить обучающимися занятия, на которых до них 
доводятся сведения о последствиях допинга в спорте для здоровья 
спортсменов, об ответственности за нарушение антидопинговых правил. 

Мероприятия, направленные на предотвращение допинга в спорте и 
борьбу с ним, реализуются в рамках нормируемой и ненормируемой части 
рабочего времени тренера как интегрировано в части тренировочных занятий 
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по различным видам подготовки, так и отдельно в рамках теоретической 
подготовки.  

Антидопинговые мероприятия направлены на проведение 
разъяснительной работы со спортсменами по профилактике применения 
допинга, консультации спортивного врача и диспансерные исследования 
обучающихся. В зависимости от возраста спортсменов на этапах спортивной 
подготовки используется тот или иной перечень тем образовательной 
антидопинговой программы, разработанной для различных видов 
образовательных организаций и организаций, осуществляющих спортивную 
подготовку, утвержденной Минспортом России от 23.08.2017г. 

Кроме тематики, предлагаемой в образовательных программах, 
Министерство спорта Российской Федерации рекомендует изучать 
методические материалы, размещенные на официальном сайте РУСАДА, а 
также организовывать иные мероприятия воспитательного характера в 
течение спортивного сезона, направленные на формирование у 
подрастающего поколения установок о недопустимости применения допинга. 
В связи с этим тренеру рекомендуется составлять соответствующий план 
работы (Таблица 7). 

 
Таблица 7 

План антидопинговых мероприятий 
Этап 
подготовки 

Тип занятия Тема Сроки 
проведения 

Ответственный  

Этап 
начальной 
подготовки 

Теоретическое 
занятие 
(лекция, 
беседа) 

Определение и содержание 
понятия «допинг» 

1-2 раза в 
год 

Тренер-
преподаватель 
 Распространенность допинга 

в разных видах спорта 
1-2 раза в 
год 

Допинг как глобальная 
проблема современного 
спорта 

1-2 раза в 
год 

Последствия применения 
допинга 

1-2 раза в 
год 

Учебно-
тренировочны
й этап (этап 
спортивной 
специализации
) 

Теоретическое 
занятие 
(лекция, 
беседа) 

Знакомство с 
международными 
стандартами 

1-2 раза в 
год 

Тренер-
преподаватель 

Виды нарушений 
антидопинговых правил 

1-2 раза в 
год 

Запрещенные субстанции и 
методы 

1-2 раза в 
год 

Права и обязанности 
спортсменов 

1-2 раза в 
год 

  Социальные и 
психологические 
последствия применения 
допинга 

1-2 раза в 
год 

 

Этап 
совершенствов
ания 
спортивного 
мастерства 

Теоретическое 
занятие 
(лекция, 
беседа) 

Современное устройство 
системы и борьбы с 
допингом в спорте 

1-2 раза в 
год 

Тренер-
преподаватель 
Инструктор-
методист Знакомство с онлайн-курсом 

rusada.triagonal.net 
1-2 раза в 
год 

Как пользоваться сервисом 1-2 раза в 
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по проверке препаратов на 
сайте РАА «РУСАДА» 
https://list.rusada.ru/ 

год 

Онлайн обучение на сайте 
РАА «РУСАДА» 

1-2 раза в 
год 

Этап высшего 
спортивного 
мастерства 

Онлайн 
обучение на 
сайте РАА 
«РУСАДА» 

Проверка лекарственных 
средств на сайте РАА 
«РУСАДА» 

1-2 раза в 
год 

Ответственный 
за 

антидопинговое 
обеспечение в 

регионе Семинар Виды нарушений 
антидопинговых правил 

1-2 раза в 
год 

Процедура допинг-контроля 1-2 раза в 
год 

Подача запроса на ТИ 1-2 раза в 
год 

Система АДАМС 1-2 раза в 
год 

 
2.7. Планы инструкторской и судейской практики 
На этапе начальной подготовки данный раздел не реализуется.  
Приобретение навыков судейства и самостоятельной практики 

проведения занятий является обязательным для всех групп подготовки, 
проводится с целью получения учащимися навыков управления поведением 
соревнующихся и правильной оценки соревновательных ситуаций и 
выполненных действий. Это также имеет большое воспитательное значение – 
у занимающихся воспитывается потребность к наставничеству, сознательное 
отношение к тренировочному процессу и уважение к решению судей.  

Навыки организации и проведения занятий и соревнований 
целесообразно начинать приобретать уже на тренировочном этапе и 
продолжать на всем протяжении многолетней подготовки в процессе 
теоретических занятий и практической работы в качестве помощника 
тренера, инструктора, помощника судьи, секретаря, самостоятельного 
судейства. Занятия следует проводить в форме бесед, семинаров, 
самостоятельного изучения литературы, практических занятий.  

Результатом инструкторской и судейской практики должно являться 
присвоение обучающимся групп совершенствования спортивного мастерства 
и высшего спортивного мастерства званий инструкторов по спорту и судей 
по спорту.  

Судейская категория присваивается после прохождения судейского 
семинара и сдачи экзамена.  

1. Тренировочный этап.  
Занимающиеся тренировочного этапа должны:  
- овладеть принятой терминологией;  
- уметь замечать и исправлять ошибки, допускаемые другими 

учащимися, в технике и тактике игры;  
- уметь показать основные элементы техники; 
 - знать обязанности и права участников соревнований. Общие 

обязанности судей.  

https://list.rusada.ru/
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Судейская практика осуществляется путем изучения правил 
соревнований, привлечения учащихся к выполнению отдельных судейских 
обязанностей, судейства соревнований по лыжным гонкам в спортивной 
школе, помощь в организации и проведении соревнований. Проведение 
тренировочных занятий в группах начальной подготовки и тренировочных 
группах 1-2-го года обучения. 

2. Этапы совершенствования спортивного мастерства и высшего 
спортивного мастерства.  

В группах совершенствования спортивного мастерства и высшего 
спортивного мастерства инструкторскую и судейскую практику проводят в 
расширенном объеме. Учащихся привлекают в качестве помощников при 
подготовке мест занятий и инвентаря, при проведении подготовительной и 
основной части тренировочного занятия, при разучивании отдельных 
приемов с лыжниками младших возрастов и при проведении соревнований. 
Обучающиеся должны знать обязанности главного судьи.  

Также в инструкторскую и судейскую практику входит составление 
рабочих планов и конспектов занятий. Составление индивидуальных 
перспективных планов на этап, период, годичный цикл подготовки, 
организация и судейство городских соревнований по лыжным гонкам. 

 
Таблица 8 

План инструкторской и судейской практики 
 

Этап подготовки Год 
обучения 

Знания, умения и навыки обучающихся 
 

Учебно- 
тренировочный 
этап 
(этап 
спортивной 
специализации) 

1 Овладение терминологией и командным языком, 
терминами по изучению элементов вида спорта. 
Выполнение обязанностей тренера-преподавателя 
на занятиях в группах начальной подготовки 

 2 Способность наблюдать за выполнением упражнений 
другими спортсменами и находить ошибки в 
технике выполнения отдельных элементов. Умение 
составить конспект учебно-тренировочного занятия, 
провести вместе с тренером-преподавателем разминку 
в группе. 
Судейство: характеристика судейства в избранном 
виде спорта, основные обязанности судей 

 3 Привлечение в качестве помощника тренера-
преподавателя при проведении разминки, 
разучивании отдельных упражнений, контроля за 
техникой выполнения отдельных элементов и 
упражнений.  
Судейство: знать основные правила судейства 
соревнований в избранном виде спорта. 
Судейская документация. 

 4 Умение подбирать основные упражнения для 
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разминки и самостоятельное ее проведение по заданию 
тренера-преподавателя, Умение грамотно 
демонстрировать технику выполнения отдельных 
элементов и упражнений, замечать и исправлять 
ошибки при их выполнении другими спортсменами. 
Судейство, знать основные правила судейства 
соревнований. Непосредственно 
выполнять отдельные судейские обязанности, 
обязанности секретаря. 

 5 Привлечение в качестве помощника тренера- 
преподавателя для проведения занятий соревнований 
на этапе начальной подготовки. 
Судейство: Знать правила соревнований; 
привлекать для проведения занятий и соревнований 
в младших возрастных группах, к судейству в 
городских, муниципальных соревнованиях. 

Этап 
совершенствования 
спортивного 
мастерства 

Не 
ограничива
ется 
 

Регулярное привлечение в качестве помощника 
тренера-преподавателя для проведения занятий и 
соревнований в группах начальной подготовки и 
учебно-тренировочных группах. 
Умение самостоятельно проводить разминку; 
составлять комплексы упражнений учебно-
тренировочных занятий, грамотно вести записи 
выполненных учебно-тренировочных нагрузок. 
Судейство: Знать правила соревнований; проведение 
занятий и соревнований в младших возрастных 
группах, к судейству городских и областных 
соревнований 

Этап высшего 
спортивного 
мастерства 

 

Не 
ограничива
ется 

Проведение части учебно-тренировочного занятия 
(разминка, основная часть, заключительная часть, 
исправление ошибок у других спортсменов); 
Помощь тренеру в проведении занятия (демонстрация 
правильного выполнения упражнений); 
Составление конспектов занятий и комплексов 
учебно-тренировочных занятий для тренировки; 
Участие в составлении календаря соревнований. 

 
2.8. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и 

применения восстановительных средств 
Для восстановления работоспособности спортсменов необходимо 

использовать широкий круг средств и мероприятий (педагогических, 
гигиенических, психологических и медико-биологических) с учетом 
возраста, спортивного стажа, квалификации и индивидуальных особенностей 
спортсменов.  

Средства и методы восстановления подразделяются на следующие 
группы:  

1) естественные и гигиенические;  
2) педагогические;  
3) медико-биологические;  
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4) психологические. 
Этап начальной подготовки  
Для лиц, занимающихся лыжными гонками, на этапе НП при 

необходимости по медицинским показаниям, проводятся дополнительно к 
ежегодным плановым осмотрам консультации врачей-специалистов, 
функционально-диагностические и лабораторные исследования, а также 
обследования, определяющие наличие или отсутствие психофизических 
отклонений, не позволяющих детям заниматься физической культурой и 
спортом.  

По результатам медицинского обследования на основе данных о 
состоянии здоровья спортсмена через оценивание его физиологических, 
психофизиологических, психологических и поведенческих показателей 
принимается решение о допуске к тренировочным занятиям и 
соревнованиям, даются рекомендации по тренировочному процессу.  

Несмотря на высокую скорость восстановительных процессов 
организма юных спортсменов, на этапе начальной подготовки необходимо 
формировать осознанное отношение к восстановлению, являющемуся такой 
же неотъемлемой частью тренировочного процесса, как и само 
тренировочное занятие. В целях восстановления оптимального 
функционального состояния организма и работоспособности, а также во 
избежание перенапряжения и утомления юных спортсменов, рекомендуются 
восстановительные средства, указанные в таблице. 

Таблица 9 
Педагогические Медико-биологические Психологические 
Оптимальный план 
тренировочного процесса:  
-нагрузки, соответствующие 
функциональным 
возможностям;  
- оптимальное сочетание 
общих и специальных 
средств и методов 
подготовки;  
- вариативность нагрузки;  
- рациональное сочетание 
работы и отдыха, 
использование 
переключения.  
Условия, способствующие 
ускорению восстановления: 
- рациональный режим дня; 
- средства переключения 
(кино, театр, литература и 
т.д.);  
-положительный 
психологический климат в 
группе;  
- умеренная мышечная 

Гигиенические:  
- рациональный и 
стабильный распорядок дня; 
- полноценный отдых и сон; 
- соответствие спортивной 
одежды и инвентаря задачам 
и условиям тренировок и 
соревнований;  
- состояние и оборудование 
спортивных сооружений. 
Физические:  
- баня;  
- гидропроцедуры и др. 
Питание:  
- сбалансировать по 
энергетической ценности;  
- сбалансировать по составу; 
- соответствие характеру, 
величине и направленности 
нагрузок;  
-соответствие 
климатическим и погодным 
условиям. 
Фармакологические:  

- психологический климат в 
группе;  
- взаимопонимание с 
тренером;  
- хорошие отношения в 
семье, с друзьями и 
окружающими;  
-положительная 
эмоциональная 
насыщенность учебно - 
тренировочных занятий;  
- интересный и 
разнообразный досуг;  
- комфортные условия для 
тренировки и отдыха и др. 
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деятельность.  
Рациональное планирование 
тренировочного занятия:  
- упражнения для быстрого 
снятия утомления;  
- специальные упражнения 
для расслабления;  
-выбор места 
тренировочного занятия;  
- рациональная разминка 
перед и после тренировки. 

- витамины и минеральные 
вещества.  

 
 

 
Тренировочный этап (этап спортивной специализации), этап 

совершенствования спортивного мастерства, этап высшего спортивного 
мастерства.  

К здоровью обучающихся предъявляются большие требования, так как 
в тренировочной и соревновательной подготовке могут возникнуть условия 
для развития перенапряжения и утомления. В современном спорте особое 
внимание уделяется восстановительным средствам и мероприятиям.  

Восстановительные процессы подразделяются на:  
− текущее восстановление в ходе выполнения упражнений;  
− срочное восстановление, которое наблюдается в течение длительного 

времени после выполнения тренировочной нагрузки;  
− стресс-восстановление  
– восстановление перенапряжений.  
Восстановительный период характеризуется гетерохронностью 

нормализации, как отдельных функций организма, так и организма в целом. 
Эта особенность объясняется избирательностью тренировочных воздействий 
и индивидуальными особенностями функционирования различных систем и 
органов у конкретного спортсмена.  

Работоспособность и многие определяющие ее функции на протяжении 
периода восстановления после интенсивной работы не только достигают 
предрабочего уровня, но могут и превышать его, проходя через фазу 
«перевосстановления», которая рассматривается как фаза суперкомпенсации.  

Для восстановления работоспособности спортсменов используется 
широкий круг средств и мероприятий (педагогических, психологических, 
медикогигиенических) с учетом возраста, этапа подготовки, интенсивности 
тренировочных нагрузок и индивидуальных особенностей юных 
спортсменов.  

Восстановительные мероприятия проводятся:  
− в повседневном тренировочном процессе в ходе совершенствования 

общей и специальной работоспособности;  
− в условиях соревнований, когда необходимо быстрое и по 

возможности полное восстановление физической и психологической 
готовности к следующему этапу;  

− после тренировочного занятия, соревнования;  
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− в середине микроцикла в соревнованиях и свободный от 
соревнований день;  

− после микроцикла соревнований;  
− после макроцикла соревнований;  
− перманентно. 

Таблица 10 
Педагогические средства 
восстановления 

Психолого-
педагогические 
средства 

Медико-
гигиенические 
средства 

Психологические 
средства 

− рациональное планирование 
тренировочного процесса в 
соответствии с 
функциональными 
возможностями организма, 
сочетание общих и 
специальных средств, 
построение тренировочных и 
соревновательных микро-, 
мезо- и макроциклов, 
широкое использование 
переключений, четкую 
организацию работы и 
отдыха;  
− построение отдельного 
тренировочного занятия с 
использованием средств 
восстановления: полноценная 
разминка, подбор инвентаря, 
оборудования и мест для 
занятий, упражнений для 
активного отдыха и 
расслабления, создание 
положительного 
эмоционального фона;  
− варьирование интервалов 
отдыха между отдельными 
упражнениями и 
тренировочными занятиями;  
− разработку системы 
планирования с 
использованием различных 
восстановительных средств в 
недельных, месячных и 
годовых циклах подготовки;  
− разработку специальных 
физических упражнений с 
целью ускорения 
восстановления 
работоспособности 
спортсменов, 
совершенствование 
технических приемов и 
тактических действий. 

- специальные 
восстановительные 
упражнения:  
- на расслабление, 
дыхательные, на 
растяжение,  
- восстановительного 
характера (плавание, 
настольный теннис),  
- чередование 
средств ОФП и  
психорегуляции. 

- сбалансированное 
питание;  
- физические 
средства 
восстановления 
(массаж, душ, 
сауна, нормо- и 
гипербарическую 
оксигенацию, 
сеансы 
аэроионотерапии);  
- обеспечение 
соответствия 
условий 
тренировок, 
соревнований и 
отдыха основным 
санитарно – 
гигиеническим 
требованиям. 

психорегулирующа
я тренировка,  
- упражнения для 
мышечного 
расслабления,  
- сон – отдых и 
другие приемы 
психогигиены и 
психотерапии. 
Особенно следует 
учитывать 
отрицательно 
действующие во 
время 
соревнований 
психогенные 
факторы 
(неблагоприятная 
реакция зрителей, 
боязнь проиграть, 
получить травму, 
психологическое 
давление 
соперников), чтобы 
своевременно 
ликвидировать или 
нейтрализовать их. 
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После тренировочного микроцикла и соревнований для восстановления 
используются туристический поход с играми (бадминтон, футбол), купанием, 
терренкуром, могут применяться ванны хвойно-солевые или жемчужные в 
сочетании с аэроингаляцией или струйным душем (душ Шарко, подводный 
массаж).  

Следует учитывать, что после соревновательного цикла необходимы 
физическая и психологическая разгрузка, подготовка организма к новому 
циклу тренировочных и соревновательных нагрузок, профилактика 
перенапряжений. С этой цель используются те же средства, что и после 
микроцикла, но в течение нескольких дней, представляющих собой 
восстановительный микроцикл. Физические средства восстановления (сауна, 
ванна, подводный душ) следует чередовать по принципу: один день — одно 
средство.  

Регуляция сна достигается выполнением режима тренировок и отдыха, 
способствующим выработке рефлексов на засыпание и пробуждение 
(биоритмы), комфортными условиями сна (проветриваемое помещение, 
удобная постель), аутогенной тренировкой, мероприятиями личной гигиены.  

Тренировочные сборы обеспечивают возможность максимальной 
работоспособности спортсменов и адаптации к условиям соревнований.  

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.  

На всех этапах подготовки необходимо наличие соответствующего 
медицинского заключения о допуске к занятиям и к участию в спортивных 
соревнованиях в соответствии с Приказом Министерства здравоохранения 
Российской Федерации. На основании приказа Министерства 
здравоохранения РФ от 23.10.2020 г. № 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». 
  



24 
 

3. СИСТЕМА КОНТРОЛЯ 

3.1. Требования к результатам прохождения Программы, в том 
числе, к участию в спортивных соревнованиях 

По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной 
подготовки обучающемуся необходимо выполнить следующие требования к 
результатам прохождения Программы, в том числе, к участию в спортивных 
соревнованиях:  

1 На этапе начальной подготовки: 
 - изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом;  
- повысить уровень физической подготовленности;  
- овладеть основами техники вида спорта «лыжные гонки»;  
- получить общие знания об антидопинговых правилах;  
- соблюдать антидопинговые правила;  
- принять участие в официальных спортивных соревнованиях, начиная 

со второго года; 
- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) 

по видам спортивной подготовки;  
- получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), 

необходимый для зачисления и перевода на учебно-тренировочной этап (этап 
спортивной специализации).  

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

теоретической и психологической подготовленности;  
- изучить правила безопасности при занятиях видом спорта «лыжные 

гонки» и успешно применять их в ходе проведения учебно-тренировочных 
занятий и участия в спортивных соревнованиях;  

- соблюдать режим учебно-тренировочных занятий;  
- изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля;  
- овладеть общими теоретическими знаниями о правилах вида спорта 

«лыжные гонки»; 
- изучить антидопинговые правила;  
- соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений;  
- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) 

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

ниже муниципального уровня на первом и втором году; 
 - принимать участие в официальных спортивных соревнованиях 

проведения не ниже регионального уровня, начиная с третьего года;  
- получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), 

необходимый для зачисления и перевода на этап совершенствования 
спортивного мастерства.  

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

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

- приобрести знания и навыки оказания первой доврачебной помощи;  
- овладеть теоретическими знаниями о правилах вида спорта «лыжные 

гонки»;  
- выполнить план индивидуальной подготовки;  
- закрепить и углубить знания антидопинговых правил;  
- соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений;  
- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) 

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

спортивных соревнованиях;  
- ежегодно показывать результаты соответствующие присвоению 

спортивного разряда «кандидат в мастера спорта»;  
- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не 

ниже межрегионального уровня; 
- получить уровень спортивной квалификации (спортивное звание), 

необходимый для зачисления и перевода на этап высшего спортивного 
мастерства.  

4. На этапе высшего спортивного мастерства:  
- совершенствовать уровень общей физической и специальной 

физической, технической, тактической, теоретической и психологической 
подготовленности;  

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

- выполнить план индивидуальной подготовки;  
- знать и соблюдать антидопинговые правила, не иметь нарушений 

таких правил;  
- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) 

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

ниже всероссийского уровня;  
- ежегодно показывать результаты соответствующие присвоению 

спортивного звания «мастер спорта России» или выполнить нормы и 
требования, необходимые для присвоения спортивного звания «мастер 
спорта России международного класса»;  

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

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

 
3.2. Оценка результатов освоения Программы 
Показателями оценки являются специализированная нагрузка, 

координационная сложность нагрузки, направленность нагрузки, величина 
нагрузки, уровень развития физических способностей, объем техники, 
разносторонность техники, эффективность техники, освоенность.  

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. 

Цель контроля - оптимизировать процесс спортивной подготовки 
спортсмена на основе объективной оценки различных сторон его 
подготовленности. Контролируется выполнение запланированного 
содержания спортивной подготовки на каждом ее этапе через выяснение 
состояния различных сторон подготовленности спортсменов (физической, 
технической, тактической). 

Принято выделять три вида контроля: этапный, текущий и 
оперативный. 

Этапный контроль позволяет подвести итоги учебно-тренировочной 
работы за определенный период: в течение нескольких лет, года, макроцикла 
или этапа. 

Текущий контроль направлен на оценку текущих состояний, которые 
являются следствием нагрузок серии занятий тренировочных или 
соревновательных микроциклов. 

Оперативный контроль предусматривает оценку оперативных 
состояний -срочных реакций организма спортсмена на нагрузки в ходе 
отдельных тренировочных занятий или соревнований. 

Самоконтроль также входит в систему контроля за эффективностью 
спортивной подготовки. Средства и методы контроля могут носить 
педагогический, психологический и медико-биологический характер. 

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. 
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3.3. Контрольные и контрольно-переводные нормативы 

(испытания) по видам спортивной подготовки 
 

Таблица 11 
Нормативы общей физической подготовки для зачисления и перевода на этап начальной 

подготовки по виду спорта "лыжные гонки" 
 N 
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 более 

6.30 7.00 5.50 6.20 

 
Таблица 12 

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" 

N  
п/п Упражнения Единица 

измерения 

Норматив 

юноши девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 100 м с 
не более 

16,0 16,8 

1.2. Прыжок в длину с места 
толчком двумя ногами 

см не менее 

170 155 

1.3. Бег на 1000 м мин, с не более 

4.00 4.15 

2. Нормативы специальной физической подготовки 
2.1. Бег на лыжах. Классический мин, с не более 
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стиль 3 км 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 

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

спортивные разряды - 
"третий юношеский 

спортивный разряд", "второй 
юношеский спортивный 

разряд", "первый 
юношеский спортивный 

разряд" 

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

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

 
Таблица 13 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и уровень 
спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и перевода на этап 

совершенствования спортивного мастерства по виду спорта "лыжные гонки" 

N  
п/п 

Упражнения Единица 
измерения 

Норматив 

юноши девушки 
1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 2000 м мин, с 
не более 

- 8.35 

1.2. Бег на 3000 м мин, с не более 

9.40 - 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. Бег на лыжах. Классический 
стиль 5 км 

мин, с 
не более 

- 17.40 

2.2. Бег на лыжах. Классический 
стиль 10 км 

мин, с 
не более 

31.00 - 

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

- 17.00 

2.4. 
Бег на лыжах. Свободный стиль 

10 км мин, с 
не более 

28.30 - 

3. Уровень спортивной квалификации 

3.1. Спортивный разряд "кандидат в мастера спорта" 
 

 
Таблица 14 



29 
 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и уровень 
спортивной квалификации (спортивное звание) для зачисления и перевода на этап 

высшего спортивного мастерства по виду спорта "лыжные гонки" 
N 

п/п Упражнения 
Единица измерения 

Норматив 
мужчины женщины 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 2000 м мин, с не более 
- 8.15 

1.2. Бег на 3000 м мин, с не более 
9.20 - 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. Бег на лыжах. Классический 
стиль 5 км 

мин, с 
не более 

- 17.20 

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

30.30 - 

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

- 16.40 

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

28.00 - 

3. Уровень спортивной квалификации 

3.1. Спортивное звание "мастер спорта России" 
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4. РАБОЧАЯ ПРОГРАММА 

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

4.1.1. Средства и методы тренировки  
К основным средствам относятся упражнения: общеподготовительные, 

специально-подготовительные и соревновательные. Наиболее разнообразна 
группа общеподготовительных упражнений. В нее входят упражнения как 
совпадающие с избранным видом спорта, так и не совпадающие. 
Общеподготовительные упражнения способствуют всестороннему развитию 
спортсмена. Специально-подготовительные упражнения, в основном, 
совпадают по направленности с избранным видом спорта. Соревновательные 
упражнения являются основой для создания специфических условий 
избранного вида спорта.  

Методы спортивной тренировки – это специальные способы 
организации тренировочных занятий, позволяющие развивать у спортсмена 
требуемые качества.  

При подготовке лыжников применяются, в зависимости от решаемых 
задач, различные методы тренировки.  

Лыжные гонки - это гонки на лыжах на определённую дистанцию по 
специально подготовленной трассе и относятся к циклическим видам спорта. 
Лыжные гонки представляют собой передвижение на скорость по местности 
на определенные дистанции различными способами (ходами, подъемами, 
спусками, поворотами).  

Лыжные гонки включены в программу Зимних Олимпийских игр и 
Первенств мира по лыжному спорту. Техника в лыжных гонках состоит из 
разнообразных способов передвижения. Выбор способа передвижения и 
применение его в конкретных условиях рельефа и трассы определяются 
тактической задачей. Для овладения техническим мастерством необходимо 
знание основ техники, овладение способами передвижения и умение 
применять их в соревнованиях.  

Лыжные гонки бывают следующих видов:  
1) Соревнования с раздельным стартом. При раздельном старте 

спортсмены стартуют с определенным интервалом в определенной 
последовательности. Как правило, интервал составляет 30 секунд. 
Последовательность определяется жеребьевкой или текущим положением 
спортсменов в рейтинге (сильнейшие стартуют последними). Возможен 
парный раздельный старт. Итоговый результат спортсмена вычисляется по 
формуле «финишное время» минус «стартовое время».  

2) Соревнования с Масстартом. При масстарте все спортсмены 
стартуют одновременно. При этом спортсмены с наилучшим рейтингом 
занимают наиболее хорошие места на старте. Итоговый результат совпадает 
с финишным временем спортсмена.  

3) Гонки преследования. Гонки преследования (персьют) представляют 
собой совмещенные соревнования, состоящие из нескольких этапов. При 
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этом стартовое положение спортсменов на всех этапах (кроме первого) 
определяется по результатам предыдущих этапов. Как правило, в лыжных 
гонках персьют проходит в два этапа, один из которых спортсмены бегут 
классическим стилем, а другой - свободным стилем. Гонки преследования 
делятся на гонки преследования с перерывом, гонку преследования без 
перерыва (дуатлон).  

4) Эстафеты. В эстафетах соревнуются команды, состоящие из четырех 
спортсменов (реже - трех). Лыжные эстафеты состоят из четырех этапов 
(реже - трех), из которых 1 и 2 этапы бегут классическим стилем, а 3 и 4 
этапы - свободным стилем. Эстафета начинается с масс-старта, при этом 
наиболее выгодные места на старте определяются жеребьевкой или же их 
получают команды, занявшие наиболее высокие места на предыдущих 
аналогичных соревнованиях. Передача эстафеты осуществляется касанием 
ладони любой части тела стартующего спортсмена своей команды, в то время 
как оба спортсмена находятся в зоне передачи эстафеты. Итоговый результат 
эстафетной команды вычисляется по формуле: «финишное время последнего 
члена команды» минус 8 «стартовое время первого члена команды».  

5) Индивидуальный спринт. Соревнования по индивидуальному 
спринту начинаются с квалификации, которая организуется в формате 
раздельного старта. После квалификации отобранные спортсмены 
соревнуются в финалах спринта, которые проходят в виде забегов разного 
формата с масстартом. Количество спортсменов, отбираемых в финальные 
забеги, не превышает 30. Сначала проводятся четвертьфиналы, затем 
полуфиналы и, наконец, финал А. таблица итоговых результатов 
индивидуального спринта формируется в таком порядке:  

- результаты финала А,  
- участники полуфиналов,  
- участники четвертьфиналов,  
- не прошедшие квалификацию участники.  
6) 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 масстарта. Итоговый результат командного спринта 
вычисляется по правилам эстафеты.  

Программа предполагает строгую преемственность задач, средств и 
методов тренировки лыжников-гонщиков, неуклонный рост объема общей и 
специальной физической подготовки, строгое соблюдение принципа 
постепенности в процессе многолетней тренировки спортсменов. В ней 
представлены возрастные границы для занятий в различных группах 
спортивной школы и рекомендуемые при этом соревновательные дистанции 
для различных групп. 

4.1.2. Содержание и методика работы на этапе начальной подготовки 
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На этапе начальной подготовки ставится задача привлечения 
максимально возможного числа детей и подростков к систематическим 
занятиям спортом. При обучении основам техники физических упражнений и 
техники бега на лыжах определяется степень пригодности к занятиям 
лыжными гонками и перспективы роста в данном виде спорта, в 
соответствии с этими задачами определяется стратегия подготовки.  

Спортивно-тренировочный процесс должен осуществляться с учетом 
физического развития и функционального состояния растущего организма 
спортсмена таким образом, чтобы обеспечить готовность переносить 
значительный объем и интенсивность тренировочной нагрузки. В период 
трехлетнего прохождения программы в группах этапа начальной подготовки 
определяется пригодность к занятиям лыжными гонками по результатам 
выполнения контрольно-переводных нормативов.  

Основным методом на этапе начальной подготовки является игровой 
метод с использованием различных спортивных и подвижных игр. Он 
одновременно воздействует на моторную и психическую сферы личности. 
Игровой метод может быть активно использован во всех четырех формах 
двигательных способностей спортсмена: моторной оперативности, 
координационных, силовых качеств и выносливости.  

Тренировочные занятия направлены на освоение нового материала, 
закрепление раннее пройденного, повышение эффективности выполнения 
ранее изученных технических движений, тактических действий и 
совершенствованию работоспособности. Контрольные занятия проводятся с 
целью проверки уровня подготовленности (технической, тактической, 
физической, специальной). Основной целью предсоревновательной 
подготовки является адаптация спортсмена к условиям соревновательной 
борьбы, отработка рациональных тактико-технических решений при беге на 
различных дистанциях в разнообразных ситуациях соревновательной 
деятельности, совершенствование специфических психических качеств.  

Контрольные соревнования проводятся для определения уровня 
подготовленности спортсмена, в них проверяется эффективность 
прошедшего этапа подготовки, выявляются сильные и слабые стороны в 
структуре соревновательной деятельности. Подводящие соревнования 
проводятся ЧС целью отработки модели соревновательной деятельности, 
которую спортсмен предполагает реализовать в отборочных и главных 
соревнованиях. Подводящие соревнования следует проводить в условиях, 
максимально приближенных к условиям главных стартов. Соревнование 
является основной формой контроля уровня готовности спортсмена.  

К проведению тренировочных занятий предъявляется ряд требований, 
от выполнения которых зависит эффективность этой формы физического 
развития. 

Занятия по своей направленности, содержанию, дозировке упражнений 
и применяемым методам должны соответствовать возрасту, полу и 
физической подготовленности занимающихся. Интенсивность 
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физиологических реакций организма за время занятия отличается 
постепенным нарастанием в первой части, достижением максимальных 
величин в середине второй части и снижением в третьей части. На занятиях 
должны быть приняты и соблюдены все меры безопасности для жизни и 
здоровья спортсменов.  

Теоретическая подготовка на этапе начальной подготовки  
1. Вводное занятие. Краткие исторические сведения о возникновении 

лыж и лыжного спорта. Лыжный спорт в России и мире. Место и роль 
физической культуры и спорта в современном обществе. Порядок и 
содержание работы секции. Значение лыж и жизни народов Севера. 
Эволюция лыж и снаряжение лыжника. Первые соревнования лыжников в 
России и за рубежом. Популярность лыжных гонок в России. Значение 
занятий спортом в современном обществе. Крупнейшие всероссийские и 
международные соревнования. Соревнования юных лыжников.  

2. Основы спортивной подготовки и тренировочного процесса. Правила 
проведения и техники безопасности на занятиях. Лыжный инвентарь, мази, 
одежда и обувь. Основы спортивной подготовки при занятиях лыжным 
спортом. Поведение на улице во время движения к месту занятия и на 
тренировочном занятии. Правила обращения с лыжами и лыжными палками 
на занятии. Транспортировка лыжного инвентаря. Правила ухода за лыжами 
и их хранение. Индивидуальный выбор лыжного снаряжения. Значение 
лыжных мазей. Подготовка инвентаря к тренировкам и соревнованиям. 
Особенности одежды лыжника при различных погодных условиях.  

3. Гигиена, закаливание, режим дня, врачебный контроль и 
самоконтроль спортсмена. Основы спортивного питания. Личная гигиена 
спортсмена. Гигиенические требования к одежде и обуви лыжника. Значение 
и способы закаливания. Составление рационального режима дня с учетом 
тренировочных занятий. Значение медицинского осмотра. Краткие сведения 
о воздействии физических упражнений на мышечную, дыхательную и 
сердечно-сосудистую системы организма спортсмена. Значение и 
организация самоконтроля на тренировочном занятии и дома. Объективные и 
субъективные критерии самоконтроля. Подсчет пульса.  

4. Краткая характеристика техники лыжных ходов. Соревнования по 
лыжным гонкам. Значение правильной техники для достижения высоких 
спортивных результатов. Основные классические способы передвижения на 
равнине, пологих и крутых подъемах, спусках. Стойка лыжника, скользящий 
шаг, повороты, отталкивание ногами, руками при передвижении 
попеременным двухшажным и одновременными ходами. Типичные ошибки 
при освоении общей схемы попеременного двухшажного и одновременных 
лыжных ходов. Отличительные особенности конькового и классического 
способов передвижения на лыжах. Задачи спортивных соревнований и их 
значение в подготовке спортсмена. Подготовка к соревнованиям. 
Оформление стартового городка, разметка дистанции. Правила поведения на 
соревнованиях.  
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5. Правила по виду спорта, требования, нормы и условия их 
выполнения для присвоения спортивных разрядов.  

Общая физическая подготовка (ОФП)  
В состав ОФП входят 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.  

Гимнастические упражнения подразделяются на три группы: первая – 
для мышц рук и плечевого пояса, вторая – для мышц туловища и шеи; третья 
– для мышц ног и таза. Упражнения выполняются без предметов и с 
предметами (набивные мячи, гимнастические палки, гантели, резиновые 
амортизаторы, скакалки); на гимнастических снарядах (гимнастическая 
стенка и скамейка, перекладина, канат); прыжки в высоту с прямого разбега 
(с мостика) через планку (веревочку).  

Акробатические упражнения включают группировки и перекаты в 
различных положениях, стойка на лопатках, стойка на голове и руках, 
кувырки вперед и назад; соединение нескольких акробатических упражнений 
в несложные комбинации.  

Легкоатлетические упражнения. Сюда входят упражнения в беге, 
прыжках и метаниях.  

Бег: 20, 30, 60 м., повторный бег – два-три отрезка по 20-30 м (с 12 лет) 
и по 40 м (с 14 лет), три отрезка по 50-60 м (с 16 лет). Бег с низкого старта 60 
м (с 13 лет), 100 м (с 15 лет). Эстафетный бег с этапами до 40 м (10-12 лет), 
до 50-60 м (с 13 лет). Бег с горизонтальными и вертикальными 
препятствиями (учебные барьеры, набивные мячи, условные окопы, 
количество препятствий от 4 до 10). Бег или кросс 500-100 м.  

Прыжки: через планку с прямого разбега; в высоту с разбега; в длину с 
места; тройной прыжок с места; в длину с разбега.  

Метания: малого мяча с места в стенку или щит на дальность отскока; 
на дальность; метание гранаты (250-700 г) с места с разбега; толкание ядра 
весом 3 кг (девочки 13-16 лет), 4 кг (мальчики 13-15 лет), 5 кг (юноши 16 
лет); метание копья в цель и на дальность с места и с шага.  

Многоборья: спринтерские, прыжковые, метательные, смешанные – от 
3 до 5 видов.  

Спортивные и подвижные игры. Баскетбол, ручной мяч, футбол, 
бадминтон и другие основные приемы техники игры в нападении и защите. 
Индивидуальные тактические действия и простейшие взаимодействия 
игроков в защите и нападении. Подвижные игры: «Гонка мячей», «Салки» 
(«Пятнашки»), «Невод», «Метко в цель», «Подвижная цель», «Эстафета с 
прыжками», «Мяч среднему», «Охотники и утки», «Перестрелка», 
«Перетягивание через черту», «Вызывай смену», «Эстафета футболистов», 
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«Эстафета баскетболистов», «Эстафета с прыжками чехардой», «Встречная 
эстафета с мячом», «Ловцы», «Борьба за мяч», «Мяч ловцу», 
«Перетягивание», «Катающаяся мишень». Упражнения для овладения 
навыками быстрых ответных действий. По сигналу (преимущественно 
зрительному) бег на 5, 10, 15 м из исходных положений: стойка волейболиста 
(лицом, боком и спиной к стартовой линии), сидя, лежа лицом вверх и вниз в 
различных положениях по отношению к стартовой линии; то же, но 
перемещение приставными шагами.  

Специальная физическая подготовка (СФП)  
Передвижение на лыжах по равнинной и пересеченной местности, 

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

Техническая подготовка  
Обучение общей схеме передвижений классическими лыжными 

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

Врачебный контроль  
Осуществляется медицинским работником Учреждения или 

специалистами врачебно-физкультурного диспансера.  
К занятиям лыжным спортом допускаются дети и подростки, имеющие 

допуск врача-педиатра.  
Кроме болезней и патологии, являющихся противопоказанием для 

занятий всеми циклическими видами спорта, к лыжным гонкам не 
допускаются дети с доброкачественными новообразованиями носовой 
полости (полипы и др.), гнойными и смешанными формами заболевания 
придаточных полостей носа (гаймориты и др.), с хроническими гнойными и 
негнойными воспалениями среднего уха. Восстановительные мероприятия  

В процессе занятий в группе начальной подготовки используют 
педагогические средства восстановления путем правильного чередования 
физических нагрузок и отдыха, правильной установки интервалов отдыха, 
рационального чередования различных упражнений, использования игровых 
форм и влияния на психику ребенка положительных эмоций. 
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4.1.3. Содержание и методика работы на тренировочном этапе  
Достижение конечной цели многолетней подготовки спортсменов 

невозможно без эффективного планирования тренировочного процесса в 
годичных циклах подготовки. Объективные закономерности развития 
тренированности действуют независимо и подчиняются биологическим 
закономерностям адаптации к тренировочным нагрузкам.  

Важнейшим условием успешной работы с лыжниками-гонщиками 
тренировочных групп является перспективное планирование подготовки на 
пять лет тренировочных занятий с учетом физического развития и 
подготовленности в данном возрастном диапазоне. Распределение времени 
по основным разделам подготовки осуществляется в соответствии с 
конкретными задачами на каждый год подготовки.  

Тренировочные группы (до двух лет, этап начальной спортивной 
специализации)  

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

Общая физическая подготовка (ОФП)  
В состав ОФП входят строевые упражнения и команды для управления 

группой; упражнения из гимнастики, легкой атлетики, акробатики, 
подвижные и спортивные игры.  

Гимнастические упражнения подразделяются на три группы: первая – 
для мышц рук и плечевого пояса, вторая – для мышц туловища и шеи; третья 
– для мышц ног и таза. Упражнения выполняются без предметов и с 
предметами (набивные мячи, гимнастические палки, гантели, резиновые 
амортизаторы, скакалки); на гимнастических снарядах (гимнастическая 
стенка и скамейка, перекладина, канат); прыжки в высоту с прямого разбега 
(с мостика) через планку (веревочку).  

Акробатические упражнения включают группировки и перекаты в 
различных положениях, стойка на лопатках, стойка на голове и руках, 
кувырки вперед и назад; соединение нескольких акробатических упражнений 
в несложные комбинации.  

Легкоатлетические упражнения. Сюда входят упражнения в беге, 
прыжках и метаниях. Бег: 20, 30, 60 м, повторный бег – два-три отрезка по 
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20-30 м (с 12 лет) и по 40 м (с 14 лет), три отрезка по 50-60 м (с 16 лет). Бег с 
низкого старта 60 м (с 13 лет), 100 м (с 15 лет). Эстафетный бег с этапами до 
40 м (10-12 лет), до 50-60 м (с 13 лет). Бег с горизонтальными и 
вертикальными препятствиями (учебные барьеры, набивные мячи, условные 
окопы, количество препятствий от 4 до 10). Бег или кросс 500-100 м.  

Прыжки: через планку с прямого разбега; в высоту с разбега; в длину с 
места; тройной прыжок с места; в длину с разбега.  

Метания: малого мяча с места в стенку или щит на дальность отскока; 
на дальность; метание гранаты (250-700 г) с места с разбега; толкание ядра 
весом 3 кг (девочки 13-16 лет), 4 кг (мальчики 13-15 лет), 5 кг (юноши 16 
лет); метание копья в цель и на дальность с места и с шага.  

Многоборья: спринтерские, прыжковые, метательные, смешанные – от 
3 до 5 видов.  

Спортивные и подвижные игры. Баскетбол, ручной мяч, футбол, 
бадминтон и другие основные приемы техники игры в нападении и защите. 
Индивидуальные тактические действия и простейшие взаимодействия 
игроков в защите и нападении. Подвижные игры: «Гонка мячей», «Салки» 
(«Пятнашки»), «Невод», «Метко в цель», «Подвижная цель», «Эстафета с 
прыжками», «Мяч среднему», «Охотники и утки», «Перестрелка», 
«Перетягивание через черту», «Вызывай смену», «Эстафета футболистов», 
«Эстафета баскетболистов», «Эстафета с прыжками чехардой», «Встречная 
эстафета с мячом», «Ловцы», «Борьба за мяч», «Мяч ловцу», 
«Перетягивание», «Катающаяся мишень». Упражнения для овладения 
навыками быстрых ответных действий. По сигналу (преимущественно 
зрительному) бег на 5, 10, 15 м из исходных положений: стойка волейболиста 
(лицом, боком и спиной к стартовой линии), сидя, лежа лицом вверх и вниз в 
различных положениях по отношению к стартовой линии; то же, но 
перемещение приставными шагами.  

Специальная физическая подготовка (СФП)  
Передвижение на лыжах по равнинной и пересеченной местности, 

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

Техническая подготовка  
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 
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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 коньковыми лыжными ходами на 
тренировках и в соревнованиях, применяются разнообразные методические 
приемы. Например, лидирование – для формирования скоростной техники, 
создание облегченных условий для обработки отдельных элементов и 
деталей. А также затрудненных условий для закрепления и 
совершенствования основных технических действий при передвижении 
классическими и коньковыми ходами.  

Теоретическая подготовка  
1. Лыжные гонки в мире, России, СШ.  
Лыжные гонки в программе Олимпийских игр. Чемпионаты мира и 

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

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

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

3. Лыжный инвентарь, мази, парафины.  
Выбор лыж, подготовка к эксплуатации. Уход и хранение. Снаряжение 

лыжника. Подгонка инвентаря, мелкий ремонт, подготовка инвентаря к 
соревнованиям. Классификация лыжных мазей и парафинов. Особенности их 
применения и хранения. 4. Основы техники лыжных ходов.  

Значение рациональной техники в достижении высокого спортивного 
результата. Классификация классических лыжных ходов. Фазовый состав и 
структура движений попеременного двухшажного и одновременных лыжных 
ходами. Классификация коньковых лыжных ходов. Фазовый состав и 
структура движений.  

5. 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.  

Врачебный контроль  
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Особое внимание при врачебном контроле занимающихся обращается 
на состояние здоровья начать или продолжить занятия видом спорта; 
выявление у данного занимающегося в момент обследования 
противопоказаний к занятиям лыжными гонками и необходимости 
коррекции тренировочной или соревновательной деятельности, а также 
необходимость медицинской или физической реабилитации; отвечают ли 
условия занятий и образ жизни занимающихся (помещение, одежда, 
оборудование, питание), учебный режим и условия отдыха основным 
гигиеническим нормам и требованиям.  

При контроле за функциональным состоянием организма 
занимающихся решаются следующие вопросы: отвечают ли их 
функциональные возможности в настоящее время и в перспективе 
требованиям лыжными гонками и соответствует ли функциональным 
потенциалом юного спортсмена, планируемым спортивным результатам 
(выносятся следующие заключения: «соответствует/не соответствует», 
«проблематичен», «требует дальнейших наблюдений»); соответствие уровня 
функционального состояния организма модельному на данном этапе 
спортивной подготовки; соответствуют ли тренировочные и 
соревновательные нагрузки возможностям функционального состояния 
организма юного спортсмена.  

Оперативный контроль осуществляется путем врачебно-
педагогического наблюдения на тренировочных занятиях. При этом 
решаются следующие задачи: выявление начальных стадий заболеваний 
(скрытой патологии), проявляющихся только при значительных 
тренировочных и соревновательных нагрузках; оценка функционального 
состояния организма по переносимости нагрузок; оценка функционального 
состояния организма по переносимости нагрузок; оценка гигиенических 
условий занятий (характеристика помещений для тренировок, спортивной 
одежды и обуви); соответствие методики занятий гигиеническим 
требованиям (разминка, восстановительные средства на тренировках, 
соревнованиях, заключительная часть тренировочного занятия).  

При проведении оперативного контроля выявляются также 
перенапряжения, заболевания, производится оценка функционального 
состояния спортсмена после тренировки, соревнований. При признаках 
перетренировки производится углубленное медицинское обследование с 
использованием лабораторных методов исследования, регистрируется 
электрокардиограмма. Анализ результатов контроля позволяет 
сформулировать заключение о прерывании, прекращении или коррекции 
тренировочного процесса, проведения мероприятий по оздоровлению 
тренировочной среды, необходимости медицинской реабилитации 
спортсменов.  

Перед соревнованиями врачебное обследование юных спортсменов 
включает осмотр, регистрацию электрокардиограммы, использование 
функциональных проб исследования системы кровообращения с целью 
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оценки функционального потенциала спортсменов и эффективность их 
использования в соревновательной деятельности.  

При проведении врачебного контроля используются комплексы 
контрольных упражнений для оценки общей, специальной и технико-
тактической подготовленности учащихся, которые выполняются на основе 
стандартизованных тестов.  

Тренировочные группы (свыше двух лет, этап углубленной 
специализации)  

Этап углубленной специализации приходится на период, когда в 
основном завершается формирование всех функциональных систем 
подростка, обеспечивающих высокую работоспособность и резистентность 
организма по отношению к неблагоприятным факторам, проявляющимся в 
процессе напряженной тренировки. Удельный вес специальной подготовки 
неуклонно возрастает за счет увеличения времени, отводимого на 
специальные подготовительные и соревновательные упражнения. В лыжных 
гонках доминирующее место занимают длительные и непрерывно 
выполняемые упражнения, которые в наибольшей степени способствуют 
развитию специальной выносливости лыжника. На этапе углубленной 
специализации спортсмен начинает совершенствовать свои тактические 
способности, овладевает умением оперативно решать двигательные задачи, 
возникающие в процессе гонки.  

Общая физическая подготовка (ОФП)  
В состав ОФП входят строевые упражнения и команды для управления 

группой; упражнения из гимнастики, легкой атлетики, акробатики, 
подвижные и спортивные игры.  

Гимнастические упражнения подразделяются на три группы: первая – 
для мышц рук и плечевого пояса, вторая – для мышц туловища и шеи; третья 
– для мышц ног и таза. Упражнения выполняются без предметов и с 
предметами (набивные мячи, гимнастические палки, гантели, резиновые 
амортизаторы, скакалки); на гимнастических снарядах (гимнастическая 
стенка и скамейка, перекладина, канат); прыжки в высоту с прямого разбега 
(с мостика) через планку (веревочку).  

Акробатические упражнения включают группировки и перекаты в 
различных положениях, стойка на лопатках, стойка на голове и руках, 
кувырки вперед и назад; соединение нескольких акробатических упражнений 
в несложные комбинации.  

Легкоатлетические упражнения. Сюда входят упражнения в беге, 
прыжках и метаниях. Бег: 20, 30, 60 м, повторный бег – два-три отрезка по 
20-30 м (с 12лет) и по 40 м (с 14 лет), три отрезка по 50-60 м (с 16 лет). Бег с 
низкого старта 60 м (с 13 лет), 100 м (с 15 лет). Эстафетный бег с этапами до 
40 м (10-12 лет), до 50-60 м (с 13 лет). Бег с горизонтальными и 
вертикальными препятствиями (учебные барьеры, набивные мячи, условные 
окопы, количество препятствий от 4 до 10). Бег или кросс 500-100 м.  
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Прыжки: через планку с прямого разбега; в высоту с разбега; в длину с 
места; тройной прыжок с места; в длину с разбега.  

Метания: малого мяча с места в стенку или щит на дальность отскока; 
на дальность; метание гранаты (250-700 г) с места с разбега; толкание ядра 
весом 3 кг (девочки 13-16 лет), 4 кг (мальчики 13-15 лет), 5 кг (юноши 16 
лет); метание копья в цель и на дальность с места и с шага.  

Многоборья: спринтерские, прыжковые, метательные, смешанные – от 
3 до 5 видов.  

Спортивные и подвижные игры. Баскетбол, ручной мяч, футбол, 
бадминтон и другие основные приемы техники игры в нападении и защите. 
Индивидуальные тактические действия и простейшие взаимодействия 
игроков в защите и нападении. Подвижные игры: «Гонка мячей», «Салки» 
(«Пятнашки»), «Невод», «Метко в цель», «Подвижная цель», «Эстафета с 
прыжками», «Мяч среднему», «Охотники и утки», «Перестрелка», 
«Перетягивание через черту», «Вызывай смену», «Эстафета футболистов», 
«Эстафета баскетболистов», «Эстафета с прыжками чехардой», «Встречная 
эстафета с мячом», «Ловцы», «Борьба за мяч», «Мяч ловцу», 
«Перетягивание», «Катающаяся мишень». Упражнения для овладения 
навыками быстрых ответных действий. По сигналу (преимущественно 
зрительному) бег на 5, 10, 15 м из исходных положений: стойка волейболиста 
(лицом, боком и спиной к стартовой линии), сидя, лежа лицом вверх и вниз в 
различных положениях по отношению к стартовой линии; то же, но 
перемещение приставными шагами.  

Специальная физическая подготовка (СФП)  
Передвижение на лыжах по равнинной и пересеченной местности, 

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

Техническая подготовка  
Основной задачей технической 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 специализации 
техническое совершенствование теснейшим образом связано с процессом 
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развития двигательных качеств и уровнем функционального состояния 
организма лыжника. В этой связи техника должна совершенствоваться при 
различных состояниях, в том числе и всостоянии компенсированного и 
явного утомления. В этом случае у лыжника формируется рациональная и 
лабильная техника с широким спектром компенсаторных колебаний в 
основных характеристиках структуры движений.  

Теоретическая подготовка  
1. Перспективы подготовки юных лыжников.  
Индивидуализация целей и задач на спортивный сезон. Анализ 

недостатков подготовленности и путей повышения спортивного мастерства 
лыжников тренировочной группы.  

2. Врачебно-педагогический контроль, физические возможности и 
функциональное состояние организма спортсмена.  

Значение комплексного тестирования и углубленного медико-
биологического обследования. Резервы функциональных систем организма и 
факторы, лимитирующие работоспособность лыжника-гонщика. Анализ 
динамики физических возможностей и функционального состояния 
спортсменов 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.  

3. Понятия переутомления и перенапряжения организма.  
4. 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 спортивно-тренировочной группы. Типичные ошибки.  

5. 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.  

Врачебный контроль  
Формы, задачи и средства врачебного контроля.  
Этапный контроль.  
Задачи: выявление патологии, перенапряжения. Оценка 

функционального состояния, соответствия между фактическим уровнем и 
планируемым.  

Средства: опрос, визуальные наблюдения, перкуссия, аускультация, 
измерение АД, ЭКГ, ЭХО-графия, рентгенография, функции внешнего 
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дыхания, эргометрия с газообменом и биохимией крови. 
Антропоморфологическое обследование, по оказаниям РЭГ, ЭЭГ.  

Информация: симптомы нарушений в состоянии здоровья – нет/какие; 
объем сердца МПК, ПАНО, кислородный пульс, максимальная мощность 
мышечной работы, максимальная величина лактата, кислородный долг.  

Интерпретация, заключение: 1) о возможности занятий лыжными 
гонками по состоянию здоровья; 2) о коррекции соревновательных и 
тренировочных нагрузок, лечебно-реабилитационных мероприятий; 3) о 
соответствии функционального потенциала возможностям высоких 
достижений; 4) о соответствии фактического и модельного уровней 
функционального состояния и рекомендации по коррекции тренировочных и 
соревновательных нагрузок.  

Оперативный контроль, врачебно-педагогические наблюдения  
Задачи: выявление начальных стадий заболеваний, перенапряжений. 

Оценка функционального состояния по реакции на тренировочные и 
соревновательные нагрузки. Обследование гигиенических условий 
тренировок (помещение, состояние воздушной среды, одежда, обувь). 
Соответствие методики занятий гигиеническим требованиям (разминка, 
заключительная часть, восстановительные средства).  

Средства: опрос, визуальное наблюдение, пальпация, аускультация, 
измерение АД, ЭКГ, определение гемоглобина, лейкоцитов, молочной 
кислоты, РН-крови, санитарно-гигиеническое обследование условий 
тренировок и оценка методик занятий.  

Информация: симптомы начальной стадии заболевания, 
перенапряжения (нет/какие). Соответствие планируемому эффекту 
тренировочных нагрузок и ФСО (ЧСС, молочная кислота, мочевина, 
признаки утомления). Соответствие условий и методики занятий 
гигиеническим требованиям.  

Интерпретация, заключение: при наличии патологии – прекращение, 
прерывание, коррекция тренировочного процесса, лечебно-
реабилитационные мероприятия. При несоответствии внешних и внутренних 
параметров нагрузки делается заключение о функциональном состоянии 
занимающегося: «соответствует планируемому», «выше», «ниже», 
производится коррекция тренировочных нагрузок. При несоответствии 
условий и методик занятий гигиеническим требованиям делается 
соответствующее заключение, даются рекомендации. 

4.1.4. Содержание и методика работы на этапе совершенствования 
спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства 

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

Техническая подготовка 
На этапе совершенствования спортивного мастерства и высшего 

спортивного мастерства целью технической подготовки является достижение 
вариативного навыка и его реализацию.  

Эта стадия технического совершенствования охватывает весь период 
дальнейшей подготовки лыжника, пока спортсмен стремится к улучшению 
своих результатов. Задачи технической подготовки на данных этапах 
совершенствования сводятся к следующим:  

– совершенствование технического мастерства с учетом 
индивидуальных особенностей спортсменов и всего многообразия условий, 
характерных для соревновательной деятельности лыжника;  

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

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

На данных этапах совершенствование технического мастерства, как 
правило, проводится в ходе выполнения основной тренировочной нагрузки. 
В подготовительном периоде широко используются различные специальные 
подготовительные упражнения без приспособлений (имитационные), с 
приспособлениями (лыжероллеры, роликовые коньки, лыжи). С выходом на 
снег (в процессе вкатывания) совершенствование техники осуществляется с 
интенсивностью, не превышающей 75–80% от соревновательной скорости 
для данных этапов подготовки. По мере восстановления двигательного 
навыка совершенствование техники проводится на повышенных, 
соревновательных скоростях и в различных условиях передвижения. В 
тренировку включаются участки трассы с различным профилем, состоянием 
лыжни, микрорельефом. Особое внимание уделяется совершенствованию 
техники под влиянием утомления. У спортсменов, овладевших достаточным 
уровнем технического мастерства, отмечается высокая степень совершенства 
специализированных восприятий (чувства ритма, чувства развиваемых 
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усилий, чувства снега), а также способности управлять движениями за счет 
реализации основной информации, поступающей от рецепторов мышц, 
связок, сухожилий, вестибулярного аппарата.  

Теоретическая подготовка  
1. Основы совершенствования спортивного мастерства.  
Анализ индивидуальных особенностей технической подготовленности 

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

2. Основы методики тренировки.  
Характеристика тренировочных нагрузок, применяемых при 

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

3. Анализ соревновательной деятельности.  
Особенности соревновательной деятельности лыжника-гонщика. 

Индивидуальная оценка реализации технико-тактического мастерства и 
уровня физической подготовленности спортсменов группы в соревнованиях 
на протяжении сезона.  

4. Основы комплексного контроля в системе подготовки лыжника-
гонщика.  

Задачи и организация контроля за соревновательной и тренировочной 
деятельностью. Контроль за показателями физического состояния 
спортсменов в стандартных условиях. Показатели и методика оперативного, 
текущего и этапного контроля физической подготовленности и 
функционального состояния квалификационных лыжников. Анализ 
индивидуальной динамики результатов врачебного обследования 
спортсменов группы в годичном цикле подготовки.  

5. Восстановительные средства и мероприятия.  
Врачебно-педагогические средства восстановления: рациональное 

построение тренировочных занятий; рациональное чередование 
тренировочных нагрузок различной направленности; организация активного 
отдыха. Психологические средства восстановления: аутогенная тренировка; 
психорегулирующие воздействия; дыхательная гимнастика. Методико-
биологические средства восстановления: питание; гигиенические и 
физиотерапевтические процедуры; баня; массаж; витамины; адатоптогены. 
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Особенности применения различных восстановительных средств на этапах 
годичного тренировочного цикла. Организация восстановительных 
мероприятий в условиях спортивного лагеря и тренировочного сбора.  

 
4.2. Рабочая программа тренера-преподавателя по виду спорта 

«лыжные гонки» 
Рабочая программа тренера-преподавателя составляется на каждый 

реализуемый этап спортивной подготовки на основании дополнительной 
образовательной программы спортивной подготовки Организации.  

Рабочая программа тренера-преподавателя обеспечивает достижение 
планируемых результатов освоения дополнительной образовательной 
программы спортивной подготовки по виду спорту на этапах спортивной 
подготовки.  

Функции рабочей программы тренера-преподавателя:  
- нормативная, то есть является документом, обязательным для 

выполнения тренером-преподавателем в полном объеме;  
- целеполагающая, то есть определяет ценности и задачи, ради 

достижения которых она введена на этапах спортивной подготовки по годам 
обучения;  

содержательная, то есть фиксирует состав элементов содержания, 
подлежащих усвоению обучающимися (требования к минимуму 
содержания); процессуальная, то есть определяет логическую 
последовательность усвоения элементов содержания, организационные 
формы и методы, средства и условия учебно-тренировочного процесса;  

оценочная, то есть выявляет уровни усвоения элементов содержания, 
объекты контроля и критерии оценки уровня освоения дополнительной 
образовательной программы спортивной подготовки обучающихся.  

Структура рабочей программы тренера-преподавателя:  
I. Титульный лист;  
II. Пояснительная записка;  
III. Нормативно-методические инструментарии тренировочного 

процесса;  
IV. Прогнозируемый результат учебно-тренировочной деятельности 

отдельного этапа спортивной подготовки;  
Содержание рабочей программы тренера-преподавателя:  
I. Титульный лист (на бланке Организации):  
1.1. Гриф согласования с руководителем Организации;  
1.2. Название рабочей программы тренера-преподавателя, фамилия, 

имя, отчество тренера-преподавателя, реализуемый этап спортивной 
подготовки, год обучения, срок реализации (не более года);  

II. Пояснительная записка:  
2.1. Цель и задачи этапа спортивной подготовки;  
2.2. Прогнозируемый результат учебно-тренировочной деятельности 

реализуемого этапа спортивной подготовки;  
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III. Нормативно-методические инструментарии тренировочного 
процесса:  

3.1. Перспективный план спортивной подготовки (для этапов 
совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного 
мастерства);  

3.2. Годовой план спортивной подготовки (для реализуемых этапов);  
3.3. План по месяцам;  
3.4. Индивидуальный план спортивной подготовки составляется для 

каждого спортсмена этапов совершенствования спортивного мастерства и 
высшего спортивного мастерства;  

VI. Прогнозируемый результат учебно-тренировочной деятельности 
реализуемого этапа спортивной подготовки. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



Таблица 15 
Учебно-тематический план 

Этап спортивной 
подготовки  

Темы по теоретической 
подготовке  

Объем 
времени в 
год (минут)  

Сроки 
проведения  

Краткое содержание  

Этап спортивной 
подготовки 

Всего на этапе начальной 
подготовки до одного года 
обучения/ свыше одного года 
обучения:  

≈ 120/180    

История возникновения вида 
спорта и его развитие  

≈ 13/20  сентябрь  Зарождение и развитие вида спорта. Автобиографии выдающихся 
спортсменов. Чемпионы и призеры Олимпийских игр.  

Физическая культура – важное 
средство физического развития и 
укрепления здоровья человека  

≈ 13/20  октябрь  Понятие о физической культуре и спорте. Формы физической 
культуры. Физическая культура как средство воспитания 
трудолюбия, организованности, воли, нравственных качеств и 
жизненно важных умений и навыков.  

Гигиенические основы 
физической культуры и спорта, 
гигиена обучающихся при 
занятиях физической культурой 
и спортом  

≈ 13/20  ноябрь  Понятие о гигиене и санитарии. Уход за телом, полостью рта и 
зубами. Гигиенические требования к одежде и обуви. Соблюдение 
гигиены на спортивных объектах.  

Закаливание организма  ≈ 13/20  декабрь  Знания и основные правила закаливания. Закаливание воздухом, 
водой, солнцем. Закаливание на занятиях физической культуры и 
спортом.  

Самоконтроль в процессе 
занятий физической культуры и 
спортом  

≈ 13/20  январь  Ознакомление с понятием о самоконтроле при занятиях 
физической культурой и спортом. Дневник самоконтроля. Его 
формы и содержание. Понятие о травматизме.  

Теоретические основы обучения 
базовым элементам техники и 
тактики вида спорта  

≈ 13/20  май  Понятие о технических элементах вида спорта. Теоретические 
знания по технике их выполнения.  

Теоретические основы 
судейства. Правила вида спорта  

≈ 14/20  июнь  Понятийность. Классификация спортивных соревнований. 
Команды (жесты) спортивных судей. Положение о спортивном 
соревновании. Организационная работа по подготовке спортивных 
соревнований. Состав и обязанности спортивных судейских 
бригад. Обязанности и права участников спортивных 
соревнований. Система зачета в спортивных соревнованиях по 
виду спорта.  

 Режим дня и питание 
обучающихся  

≈ 14/20  август  Расписание учебно-тренировочного и учебного процесса. Роль 
питания в жизнедеятельности. Рациональное, сбалансированное 
питание.  
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Оборудование и спортивный 
инвентарь по виду спорта  

≈ 14/20  ноябрь-май  Правила эксплуатации и безопасного использования оборудования 
и спортивного инвентаря.  

Учебно-
тренировочный  
этап (этап 
спортивной 
специализации)  

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

≈ 600/960    

Роль и место физической 
культуры в формировании 
личностных качеств  

≈ 70/107  сентябрь  Физическая культура и спорт как социальные феномены. Спорт – 
явление культурной жизни. Роль физической культуры в 
формировании личностных качеств человека. Воспитание волевых 
качеств, уверенности в собственных силах.  

История возникновения 
олимпийского движения  

≈ 70/107  октябрь  Зарождение олимпийского движения. Возрождение олимпийской 
идеи. Международный Олимпийский комитет (МОК).  

Режим дня и питание 
обучающихся  

≈ 70/107  ноябрь  Расписание учебно-тренировочного и учебного процесса. Роль 
питания в подготовке обучающихся к спортивным соревнованиям. 
Рациональное, сбалансированное питание.  

Физиологические основы 
физической культуры  

≈ 70/107  декабрь  Спортивная физиология. Классификация различных видов 
мышечной деятельности. Физиологическая характеристика 
состояний организма при спортивной деятельности. 
Физиологические механизмы развития двигательных навыков.  

Учет соревновательной 
деятельности, самоанализ 
обучающегося  

≈ 70/107  январь  Структура и содержание Дневника обучающегося. Классификация 
и типы спортивных соревнований.  

Теоретические основы технико-
тактической подготовки. Основы 
техники вида спорта  

≈ 70/107  май  Понятийность. Спортивная техника и тактика. Двигательные 
представления. Методика обучения. Метод использования слова. 
Значение рациональной техники в достижении высокого 
спортивного результата.  

Психологическая подготовка  ≈ 60/106  сентябрь- 
апрель  

Характеристика психологической подготовки. Общая 
психологическая подготовка. Базовые волевые качества личности. 
Системные волевые качества личности  

Оборудование, спортивный 
инвентарь и экипировка по виду 
спорта  

≈ 60/106  декабрь-май  Классификация спортивного инвентаря и экипировки для вида 
спорта, подготовка к эксплуатации, уход и хранение. Подготовка 
инвентаря и экипировки к спортивным соревнованиям.  

Правила вида спорта  ≈ 60/106  декабрь-май  Деление участников по возрасту и полу. Права и обязанности 
участников спортивных соревнований. Правила поведения при 
участии в спортивных соревнованиях.  

Этап 
совершенствования 
спортивного 

Всего на этапе 
совершенствования 
спортивного мастерства:  

≈ 1200    
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мастерства  
 

Олимпийское движение. Роль и 
место физической культуры в 
обществе. Состояние 
современного спорта  

≈ 200  сентябрь  Олимпизм как метафизика спорта. Социокультурные процессы в 
современной России. Влияние олимпизма на развитие 
международных спортивных связей и системы спортивных 
соревнований, в том числе, по виду спорта.  

Профилактика травматизма. 
Перетренированность/ 
недотренированность  

≈ 200  октябрь  Понятие травматизма. Синдром «перетренированности». 
Принципы спортивной подготовки.  

Учет соревновательной 
деятельности, самоанализ 
обучающегося  

≈ 200  ноябрь  Индивидуальный план спортивной подготовки. Ведение Дневника 
обучающегося. Классификация и типы спортивных соревнований. 
Понятия анализа, самоанализа учебно-тренировочной и 
соревновательной деятельности.  

Психологическая подготовка  ≈ 200  декабрь  Характеристика психологической подготовки. Общая 
психологическая подготовка. Базовые волевые качества личности. 
Системные волевые качества личности. Классификация средств и 
методов психологической подготовки обучающихся.  

Подготовка обучающегося как 
многокомпонентный процесс  

≈ 200  январь  Современные тенденции совершенствования системы спортивной 
тренировки. Спортивные результаты – специфический и 
интегральный продукт соревновательной деятельности. Система 
спортивных соревнований. Система спортивной тренировки. 
Основные направления спортивной тренировки.  

Спортивные соревнования как 
функциональное и структурное 
ядро спорта  

≈ 200  февраль-
май  

Основные функции и особенности спортивных соревнований. 
Общая структура спортивных соревнований. Судейство 
спортивных соревнований. Спортивные результаты. 
Классификация спортивных достижений.  

 Восстановительные средства и 
мероприятия 

в переходный период 
спортивной подготовки 

Педагогические средства восстановления: рациональное 
построение учебно-тренировочных занятий; рациональное 
чередование тренировочных нагрузок различной направленности; 
организация активного отдыха. Психологические средства 
восстановления: аутогенная тренировка; психорегулирующие 
воздействия; дыхательная гимнастика. Медико-биологические 
средства восстановления: питание; гигиенические и 
физиотерапевтические процедуры; баня; массаж; витамины. 
Особенности применения восстановительных средств. 

Этап высшего 
спортивного 
мастерства  

 

Всего на этапе высшего 
спортивного мастерства:  

≈ 600    

 Физическое, патриотическое, ≈ 120  сентябрь  Задачи, содержание и пути патриотического, нравственного, 
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нравственное, правовое и 
эстетическое воспитание в 
спорте. Их роль и содержание в 
спортивной деятельности  

правового и эстетического воспитания на занятиях в сфере 
физической культуры и спорта. Патриотическое и нравственное 
воспитание. Правовое воспитание. Эстетическое воспитание.  

 Социальные функции спорта  ≈ 120  октябрь  Специфические социальные функции спорта (эталонная и 
эвристическая). Общие социальные функции спорта 
(воспитательная, оздоровительная, эстетическая функции). 
Функция социальной интеграции и социализации личности.  

 Учет соревновательной 
деятельности, самоанализ 
обучающегося  

≈ 120  ноябрь  Индивидуальный план спортивной подготовки. Ведение Дневника 
обучающегося. Классификация и типы спортивных соревнований. 
Понятия анализа, самоанализа учебно-тренировочной и 
соревновательной деятельности.  

 Подготовка обучающегося как 
многокомпонентный процесс  

≈ 120  декабрь  Современные тенденции совершенствования системы спортивной 
тренировки. Спортивные результаты – специфический и 
интегральный продукт соревновательной деятельности. Система 
спортивных соревнований. Система спортивной тренировки. 
Основные направления спортивной тренировки.  

 Спортивные соревнования как 
функциональное и структурное 
ядро спорта  

≈ 120  май  Основные функции и особенности спортивных соревнований. 
Общая структура спортивных соревнований. Судейство 
спортивных соревнований. Спортивные результаты. 
Классификация спортивных достижений. Сравнительная 
характеристика некоторых видов спорта, различающихся по 
результатам соревновательной деятельности  

 Восстановительные средства и 
мероприятия  
 

в переходный период 
спортивной подготовки  
 

Педагогические средства восстановления: рациональное 
построение учебно-тренировочных занятий; рациональное 
чередование тренировочных нагрузок различной направленности; 
организация активного отдыха. Психологические средства 
восстановления: аутогенная тренировка; психорегулирующие 
воздействия; дыхательная гимнастика. Медико-биологические 
средства восстановления: питание; гигиенические и 
физиотерапевтические процедуры; баня; массаж; витамины. 
Особенности применения различных восстановительных средств. 
Организация восстановительных мероприятий в условиях учебно-
тренировочных мероприятий  
 

 
  



5. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ДОПОЛНИТЕЛЬНОЙ 

ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ ПРОГРАММЫ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ 

5.1. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 
спортивным дисциплинам 

К особенностям осуществления спортивной подготовки по спортивным 
дисциплинам вида спорта «лыжные гонки» относятся:  

1. 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.  

2. 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.  

3. Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти 
спортивную подготовку, должно достичь установленного возраста в календарный 
год зачисления на соответствующий этап спортивной подготовки.  

4. 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.  

5. 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». 

 
5.2. Требования к материально-техническим условиям реализации этапов 

спортивной подготовки 
Требования к материально-техническим условиям реализации этапов 

спортивной подготовки предусматривают (в том числе на основании договоров, 
заключенных в соответствии с гражданским законодательством Российской 
Федерации, существенным условием которых является право пользования 
соответствующей материально-технической базой и (или) объектом 
инфраструктуры):  

- наличие лыжной трассы;  
- наличие лыже-роллерной трассы;  
- наличие тренировочного спортивного зала;  
- наличие тренажерного зала;  
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- 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)5;  

- обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для 
прохождения спортивной подготовки (Таблица 16, 17);  

- обеспечение спортивной экипировкой (Таблица 18, 19);  
- 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. 
 

Таблица № 16 
Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для прохождения 

спортивной подготовки  
№ 
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  пар  1  
5.  Держатель для утюга  штук  3  
6.  Доска информационная  штук  2  
7.  Зеркало настенное (0,6x2 м)  комплект  4  
8.  Измеритель скорости ветра  штук  2  
9.  Крепления лыжные  пар  12  
10.  Лыжероллеры  пар  12  
11.  Лыжи гоночные  пар  12  
12.  Лыжные мази (на каждую температуру)  комплект  12  
13.  Лыжные парафины (на каждую температуру)  комплект  12  
14.  Мат гимнастический  штук  6  
15.  Мяч баскетбольный  штук  1  
16.  Мяч волейбольный  штук  1  
17.  Мяч футбольный  штук  1  
18.  Набивные мячи от 1 до 5 кг  комплект  2  
19.  Накаточный инструмент с 3 роликами  штук  2  
20.  Палка гимнастическая  штук  12  
21.  Палки для лыжных гонок (лыжные стержни пар  12  
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от палок, ручки, лапки/наконечники лыжные) 
22.  Капканы/темляки для лыжных палок пар 12 
23.  Пробка синтетическая  штук  24  
24.  Рулетка металлическая 50 м  штук  1  
25.  Секундомер  штук  4  
26.  Скакалка гимнастическая  штук  12  
27.  Скамейка гимнастическая  штук  2  
28.  Скребок для обработки лыж (3-5 мм)  штук  30  
29.  Снегоход  штук  1  
30.  Снегоход, укомплектованный 

приспособлением для прокладки лыжных 
трасс, либо ратрак (снегоуплотнительная 
машина для прокладки лыжных трасс)  

штук  1  

31.  Стальной скребок  штук  10  
32.  Стенка гимнастическая  штук  4  
33.  Стол для подготовки лыж  комплект  2  
34.  Стол опорный для подготовки лыж  штук  4  
35.  Термометр для измерения температуры снега  штук  4  
36.  Термометр наружный  штук  4  
37.  Утюг для смазки  штук  4  
38.  Нетканный материал «Фибертекс»  штук  30  
39.  Флажки для разметки лыжных трасс  комплект  1  
40.  Шкурка  упаковка  20  
41.  Щетки для обработки лыж  штук  20  
42.  Электромегафон  комплект  2  
43.  Электронный откатчик для установления 

скоростных характеристик лыж  
комплект  1  

44. Эспандер лыжника  штук  12  
Для учебно-тренировочного этапа (этапа спортивной специализации), этапов 
совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства  
45.  Лыжные ускорители, порошки и эмульсии 

(на каждую температуру)  
комплект  4  

 
  



Таблица № 17 
Спортивный инвентарь, передаваемый в индивидуальное пользование  

N 
п/
п 
 

Наименование Едини-
ца 

измере
ния 

Расчетная 
единица 

Этапы спортивной подготовки 

Этап начальной 
подготовки 

Учебно-тренировочный 
этап 

(этап спортивной 
специализации) 

Этап совершенствования 
спортивного мастерства 

Этап высшего 
спортивного мастерства 

количес
тво 

срок 
эксплуатаци

и (лет) 

количеств
о 

срок 
эксплуатаци

и (лет) 

количеств
о 

срок 
эксплуатаци

и (лет) 

количеств
о 

срок 
эксплуатаци

и 

1. Лыжи гоночные пар на 
обучающегося 

- - 2 1 3 1 4 1 

2. Крепления 
лыжные 

пар на 
обучающегося 

- - 2 1 3 1 4 1 

3. Палки для 
лыжных гонок 
(лыжные 
стержни от 
палок, ручки, 
лапки/наконечн
ики лыжные) 

пар на 
обучающегося 

- - 2 1 2 1 4 1 

4. Капканы/темляки 
для лыжных 
палок 

пар на 
обучающегося 

- - 2 1 2 1 4 1 

5. Лыжероллеры пар на 
обучающегося 

- - 2 1 2 1 2 1 

6. Крепления 
лыжные для 
лыжероллеров 

пар на 
обучающегося 

- - 2 1 2 1 2 1 

 
  



Таблица № 18 
Обеспечение спортивной экипировкой  

 
N 

п/п 
Наименование Единица 

измерения 
Количество 

изделий 
1. Ботинки лыжные для спортивной дисциплины 

"классический стиль" (классический ход) 
пар 12 

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

пар 12 

3. Ботинки лыжные универсальные пар 12 
4. Чехол для лыж штук 12 
5. Очки солнцезащитные штук 12 
6. Нагрудные номера штук 200 

 
  



 
 

Таблица № 19 
Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование  

N 
п/п 

Наименование Единица 
измерени

я 

Расчетная 
единица 

Этапы спортивной подготовки 

Этап начальной 
подготовки 

Учебно-тренировочный 
этап (этап спортивной 

специализации) 

Этап совершенствования 
спортивного мастерства 

Этап высшего спортивного 
мастерства 

количество срок 
эксплуатации 

(лет) 

количество срок 
эксплуатации 

(лет) 

количество срок 
эксплуатации 

количество срок 
эксплуатации 

(лет) 

1. Ботинки лыжные пар на 
обучающегося 

- - 4 1 4 1 4 1 

2. Жилет 
утепленный 

штук на 
обучающегося 

- - 1 1 1 1 1 1 

3. Комбинезон для 
лыжных гонок 

штук на 
обучающегося 

- - 1 2 1 2 2 2 

4. Костюм 
ветрозащитный 

штук на 
обучающегося 

- - 1 2 1 2 1 2 

5. Костюм 
тренировочный 

штук на 
обучающегося 

- - 1 1 1 1 1 1 

6. Костюм 
утепленный 

штук на 
обучающегося 

- - 1 1 1 1 1 1 

7. Кроссовки для 
зала 

пар на 
обучающегося 

- - 1 1 2 1 2 1 

8. Кроссовки 
легкоатлетически
е 

пар на 
обучающегося 

- - 2 1 2 1 2 1 

9. Очки 
солнцезащитные 

штук на 
обучающегося 

- - 1 1 1 1 1 1 

10. Перчатки лыжные пар на 
обучающегося 

- - 1 2 2 1 3 1 
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11. Рюкзак штук на 
обучающегося 

- - 1 1 1 1 1 1 

12. Термобелье комплект на 
обучающегося 

- - 1 1 1 1 1 1 

13. Футболка 
(короткий рукав) 

штук на 
обучающегося 

- - 1 1 2 2 2 2 

14. Футболка 
(длинный рукав) 

штук на 
обучающегося 

- - 1 1 1 1 1 1 

15. Чехол для лыж штук на 
обучающегося 

- - 1 3 1 2 2 2 

16. Шапка штук на 
обучающегося 

- - 1 1 1 1 1 1 

17. Шорты штук на 
обучающегося 

- - 1 1 1 1 1 1 

 
  



5.3. Кадровые условия реализации Программы 
Организации, реализующие дополнительные образовательные программы 

спортивной подготовки, должны обеспечить соблюдение требований к кадровым и 
материально-техническим условиям реализации этапов спортивной подготовки и 
иным условиям, 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», утвержденным приказом Минтруда России от 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 Минюстов 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), и непрерывность 
профессионального развития тренеров-преподавателей Организации. 

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

Для подготовки спортивного инвентаря и спортивной экипировки к учебно- 
тренировочным занятиям и спортивным соревнованиям, обслуживания техники, 
оборудования и спортивных сооружений, необходимых для осуществления 
спортивной подготовки в организациях, реализующих дополнительные 
образовательные программы спортивной подготовки, на всех этапах спортивной 
подготовки допускается привлечение соответствующих специалистов. 

Непрерывность профессионального развития тренеров-преподавателей 
Организации осуществляется путем постоянного совершенствования своих знаний, 
изучение новейших методик обучения и применения их на практике. Тренер-
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преподаватель в обязательном порядке проходит курсы повышения квалификации 
каждые три года, подтверждение или повышение квалификационной категории раз в 
четыре года, а также переподготовку по необходимости. 

 
5.4. Информационно-методические условия реализации Программы 

1. Антонова О.Н. Кузнецов В.С. Лыжная подготовка: Методика: Учеб.пособие 
для студ. сред. пед. учеб. заведений. - М., 1999 год. 

2. Аксельрод, С.Л.; Данилова, Л.А.; Осипов, И.Т. Физическая культура и спорт 
1997 год.  

3. Аграновский М.А. Лыжный спорт, - М.: Физкультура и спорт, 1980. -368с. 
4. Алабин В.Г., Алабин А.В., Бизин В.П. Многолетняя тренировка юных 

спортсменов. Учебное пособие. - Харьков.: «Основа», 1993. - 244с 
5. Баталов А.Г. Краткий курс дисциплины «Лыжный спорт». –Учебное пособие. 

2001. 
6. Бутин И. М., «Лыжный спорт». – изд. «Владос-пресс», М., 2003.  
7. Верхошанский Ю. В., Основы специальной физической подготовки 

спортсменов. – М.: Физкультура и спорт, 1988.  
8. Волков В. М., Восстановительные процессы в спорте. – М.: Физкультура и 

спорт, 1977.  
9. Грачев Н. П., Интегральная оценка разносторонней подготовленности юных 

лыжников-гонщиков (методические рекомендации) – М.: ВНИИФК, 2001.  
10.Евстратов В. Д., Виролайнен П. М., Чукардин Г. Б., Коньковый ход. Не 

только… – М.: Физкультура и спорт, 1988. 
11.Ермаков В. В., Техника лыжных ходов. – Смоленск: СГИФК, 1989.  
12.Камаев О. И., Теоретические и методические основы оптимизации системы 

многолетней подготовки лыжников-гонщиков: Дисс. докт. пед. наук. – Харьков, 
2000.  

13.Лекарства и БАД в спорте / Под. общ. Ред. Р.Д. Сейфуллы, З.Г. 
Орджоникидже. – М.: «Литтерра», 2003.  

14.Матвеев Л. П., Модельно-целевой подход к построению спортивной 
подготовки // Теория и практика физической культуры, №2, №3, 2000.  

15.Раменская Т. И., Лыжный спорт. – М., 2000.  
16.Раменская Т. И., Техническая подготовка лыжника. – М.: Физкультура и 

спорт, 1999.  
17.Румянцев Г. Г., Методы и средства психологической подготовки спортсменов: 

метод, пособие / Г. Г. Румянцев, В. А. Пономарев. – Челябинск: УралГАФК, 2003.-
233 с.  

18.Современная система спортивной подготовки / Под ред. Ф.П. Суслова, В.Л. 
Сыча, Б.Н. Шустина. – М.: Издательство «СААМ», 1995.  

19.Физиология спорта / Под ред. Дж. Х. Уилмор, Д.Л. Костил. – Киев. 
Олимпийская литература, 2001. 

20.Ширковец Е. А., Шустин Б. Н., Общие принципы тренировки скоростно-
силовых качеств циклических видах спорта // Вестник спортивной науки.  

21.Официальный сайт Федерации лыжных гонок России: http://www.flg.ru/ 

http://www.flg.ru/
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22.Официальный сайт Министерства спорта Российской Федерации: 
http://www.minsport.gov.ru/  

23.Официальный сайт Министерства физической культуры и спорта Челябинской 
области: http://www. chelsport.ru/  

24.Официальный сайт Всемирного антидопингового агентства: http://www.wada-
ama.org/  

25.Официальный сайт Российского антидопингового агентства: 
http://www.rusada.ru  

 


