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I. Общие положения 

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки  

по виду спорта «лыжные гонки» (далее – Программа) 

предназначена для организации образовательной деятельности по спортивной 

подготовке для спортивной дисциплины «классический стиль» и «свободный 

стиль» с учетом совокупности минимальных требований к спортивной 

подготовке, определенных федеральным стандартом спортивной подготовки по 

виду спорта «лыжные гонки», утвержденным приказом Министерства спорта 

России от 17 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 по виду спорта «лыжные гонки». 
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II. Характеристика дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки 

Таблица 1 

2.1. Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы лиц, 

проходящих спортивную подготовку, по отдельным этапам; количество лиц, 

проходящих спортивную подготовку, в группах на этапах спортивной подготовки 

Этап 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 

 

Таблица 2 

2.2. Объем дополнительной образовательной программы спортивной подготовки 

 

 

 

Этапный 

норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно- 

тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 

 

Этап 

совершенствов

ания 

спортивного 

мастерства 

 

Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства 
До года 

Свыше 

года 

До двух 

лет 

Свыше 

двух лет 

Количество часов 

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

Общее 

количество часов 

в год 

234-312 312-416 520-728 832-936 1040-1248 1248-1664 
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2.3.Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки: 

 Учебно-тренировочные занятия (групповые и индивидуальные, 

тренировочные и теоретические занятия; работа по индивидуальным 

планам). Основной формой тренировочного процесса является 

тренировочное занятие (групповое) продолжительностью 1 

астрономический час – 60 минут; 

 Учебно-тренировочные мероприятия: 

№ 

п\п 

Виды учебно-

тренировочных  

мероприятий 

Предельная продолжительность учебно-тренировочных 

мероприятий по этапам спортивной подготовки (количество суток) 

(без учета времени следования к месту проведения учебно-

тренировочных мероприятий и обратно) 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствован

ия 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 

- 14 14 14 
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Таблица 3 

 

 

 

 

Продолжение таблицы 3 

 

 Спортивные соревнования. 

подготовке к 

официальным 

спортивным 

соревнованиям 

субъекта 

Российской 

Федерации 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2.1.  Учебно-

тренировочные 

мероприятия по 

общей и (или) 

специальной 

физической 

подготовке 

- 14 18 
 

18 

2.2 Восстановительные 

мероприятия 
- - До 10 суток 

2.3 Мероприятия для 

комплексного 

медицинского 

обследования  

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

2.4 Учебно-

тренировочные 

мероприятия 

каникулярный 

период 

До 14 суток подряд и не 

более двух учебно-

тренировочных мероприятий 

в год 

- - 

2.5 Просмотровые 

учебно-

тренировочные 

мероприятия 

- До 60 суток 
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2.3. Требования к участию лиц, проходящих спортивную подготовку и лиц, 

ее осуществляющих, в спортивных соревнованиях, предусмотренных в 

соответствии с реализуемой Программой. 

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 Программу, направляет обучающегося и лиц, 

осуществляющих спортивную подготовку, на спортивные соревнования на 

основании утвержденного плана физкультурных и спортивных мероприятий, 

формируемого в том числе с Единого календарного плана межрегиональных, 

всероссийских и международных физкультурных мероприятий, и спортивных 

мероприятий, и соответствующих положений (регламентов) об официальных 

спортивных соревнованиях. 

Таблица 4 

2.4. Объем соревновательной деятельности 

Виды 

спортивных 

соревнования 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствова

ния 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 

 

Таблица 5 
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2.5. Годовой учебно-тренировочный план 

№ 

п/п 

Виды 

подготовки и 

иные 

мероприятия 

Этапы и годы подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенств

ования 

спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивног

о  

мастерства 

 
До года 

Свыше 

года 

До двух 

лет 

Свыше 

двух лет 

Недельная нагрузка в часах 

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

Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного 

занятия в часах 

2 2 3 3 4 4 

Наполняемость групп (человек) 

12 10 4 1 

1. 

Общая 

физическая 

подготовка 

174 170 305 340 336 336 

2. 

Специальная 

физическая 

подготовка 

68 72 203 307 460 460 

 

Продолжение таблицы 5 

3. 

Участие в 

спортивных 

соревнованиях 

2 5 14 112 174 174 

4. 
Техническая 

подготовка  
58 55 133 94 150 150 

5. 
Тактическая 

подготовка 
2 2 16 15 16 16 

6. 
Теоретическая 

под готовка 
2 2 18 15 16 16 

7. 
Психологичес-

кая подготовка 
2 2 15 15 16 16 

8. 

Контрольные 

мероприятия 

(тестирование 

и контроль) 

2 2 6 6 10 10 

9. 
Инструкторс-

кая практика 
0 0 7 10 20 20 

10. 
Судейская 

практика 
0 0 7 10 20 20 

11. 

Медицинские, 

медико-

биологические 

мероприятия 

2 2 2 2 10 10 
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12. 

Восстановитель

ные 

мероприятия 

0 0 2 10 20 20 

Общее количество 

часов в год 
(234)-312 312-(416) (520)-728 (832)-936 (1040)-1248 1248-(1664) 

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки 

рассчитывается на 52 недели в год. Учебно-тренировочный процесс ведется в 

соответствии с годовым учебно-тренировочным планом (включая период 

самостоятельной подготовки по индивидуальным планам спортивной подготовки 

для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса). 

Самостоятельная подготовка может составлять не менее 10 % и не более 20 % от 

общего количества часов, предусмотренных годовым учебно-тренировочным 

планом организации, реализующей Программу. 

Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при реализации 

Программы устанавливается в часах и не должна превышать: 

 на этапе начальной подготовки - двух часов; 

 на учебно-тренировочном этапе (этап 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 объем учебно-тренировочного занятия входят теоретические, 

практические, восстановительные, медико-биологические мероприятия, 

инструкторская и судейская практика. 

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 в спортивных 

соревнованиях. 

Расписание тренировочных занятий составляется по представлению тренера-

преподавателя в целях установления благоприятного режима тренировок, отдыха 
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обучающихся, обучения их в общеобразовательных, средних специальных и 

высших профессиональных образовательных организациях. 

Таблица 6 

2.6. Соотношение видов спортивной подготовки и иных мероприятий в 

структуре учебно-тренировочного процесса на этапах спортивной 

подготовки 

 

Продолжение таблицы 6 

№ 

п\п 

 

 

 

Виды спортивной 

подготовки и иные 

мероприятия 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершен 

ствования 

спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивн

ого 

мастерств

а До 

года 

Свыш

е года 

До двух 

лет 

Свыше 

двух лет 

1. Общая  

физическая 

подготовка (%)  

61-64 58-60 40-42 34-36 25-27 16-18 

2. Специальная 

физическая 

подготовка (%)  

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

3. 
Спортивные 

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

4. 
Техническая 

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

5. 

Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 

подготовка (%)  

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

6. 

Инструкторская и 

судейская практика 

(%) 

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

7. 

Медицинские, 

медико-

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, 

тестирование и 

контроль (%) 

1-3 1-3 2-4 2-4 4-6 8-10 
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Таблица 7 

2.7. Календарный план воспитательной работы 

№ 

п/п 
Направление работы Мероприятия Сроки проведения 

1. Профориентационная деятельность 

1.1. Судейская практика 

Участие в спортивных соревнованиях различного уровня, в рамках которых 

предусмотрено: 

- практическое и теоретическое изучение и применение правил вида спорта и 

терминологии, принятой в виде спорта; 

- приобретение навыков судейства и проведения спортивных соревнований в 

качестве помощника спортивного судьи и (или) помощника секретаря спортивных 

соревнований; 

- приобретение навыков самостоятельного судейства спортивных соревнований; 

- формирование уважительного отношения к решениям спортивных судей; 

В течение года 

1.2. Инструкторская практика 

Учебно-тренировочные занятия, в рамках которых предусмотрено: 

- освоение навыков организации и проведения учебно-тренировочных занятий в 

качестве помощника тренера-преподавателя, инструктора; 

- составление конспекта учебно-тренировочного занятия в соответствии с 

поставленной задачей; 

- формирование навыков наставничества; 

- формирование сознательного отношения к учебно-тренировочному и 

соревновательному процессам;  

- формирование склонности к педагогической работе; 

В течение года 

2. 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; 

В течение года 
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Продолжение таблицы 7 

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); 

В течение года 

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 Программу: 

- воспитание патриотизма, чувства ответственности перед Родиной, 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, культура поведения болельщиков и 

спортсменов на соревнованиях 

В течение года 

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; 

В течение года 

4. Развитие творческого мышления 

4.1. 

Практическая подготовка 

(формирование умений и 

навыков, способствующих 

достижению спортивных 

результатов) 

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; 

В течение года 
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Таблица 8 

2.8. План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте и борьбу с ним 

 

Этап спортивной 

подготовки 
Содержание мероприятия и его форма 

Сроки  

проведения 

Рекомендации по 

проведению 

мероприятий 

Этап начальной 

подготовки 

- Информирование спортсменов о запрещенных веществах; 

- Ознакомление с проведением допинг-контроля и антидопинговыми правилами; 

- Ознакомление с общероссийскими антидопинговыми правилами и 

антидопинговыми правилами, утвержденными международными 

антидопинговыми организациями. 

Форма -лекции, беседы, консультации. 

В течение  

года 
 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

- Проблемы допинга в спорте; 

- Профилактика применения допинга среди спортсменов, характеристика 

допинговых средств и методов; 

- Ознакомление с правами и обязанностями спортсмена; 

- Повышение осведомленности спортсменов об опасности допинга для здоровья 

Форма - лекции, беседы, консультации. 

Контроль знаний антидопинговых правил - опросы и тестирование. 

В течение  

года 
 

Этапы 

совершенствования 

спортивного 

мастерства и 

высшего 

спортивного 

мастерства 

- Международные стандарты для списка запрещенных средств и методов; 

- Международные стандарты для терапевтического использования запрещенных 

субстанций; 

- Всемирный антидопинговый кодекс и его характеристика. Антидопинговые 

правила и процедурные правила допинг-контроля, 

- Участие в общеобразовательных семинарах (семинары); 

- Формирование критического отношения к допингу (тренинговые программы) 

В течение  

года 
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Таблица 9 

2.9. Планы инструкторской и судейской практики 

Этап спортивной 

подготовки 
Содержание мероприятия и его форма Сроки проведения 

Рекомендации по проведению 

мероприятий 

Этап начальной 

подготовки 

- Положения о соревновании; 

- Основные правила соревнований; 
В течение года  

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 

- Обязанности и права участников соревнований. 

- Общие обязанности судей. Обязанности главного судьи, 

заместителя главного судьи, главного секретаря и его 

заместителей, судей на старте, судей на финише, 

контроллеров. 

- Оформление места старта, финиша, зоны передачи 

эстафеты. Подготовка трассы лыжных гонок. 

Форма -беседы, семинары, практические занятия. 

В течение года 

Инструкторская и судейская 

практика проводится на 

занятиях и вне их 

Этапы 

совершенствования 

спортивного мастерства и 

высшего спортивного 

мастерства 

- Составление комплексов упражнений для 

подготовительной, основной и заключительной частей 

занятия, разминки перед соревнованиями. 

- Судейство соревнований по лыжным гонкам в 

организации, помощь в организации и проведении 

соревнований по лыжным гонкам в общеобразовательных 

школах района, города. 

- Выполнение обязанностей судьи на старте, финише, 

начальника дистанции, контроллеров, секретаря. 

Форма - лекция, практические занятия, самостоятельное 

обслуживание соревнований. 

В течение года 

На этапах совершенствования 

спортивного мастерства и 

высшего спортивного 

мастерства спортсмены 

привлекаются в качестве 

помощников тренеров-

преподавателей для проведения 

тренировочных занятий и 

судейства спортивных 

соревнований. 
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Таблица 10 

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

Этап спортивной 

подготовки 

Содержание мероприятия и его 

форма 

Сроки 

проведения 
Рекомендации по проведению мероприятий 

Этап начальной 

подготовки 

- Режим дня и питания. 

- Физические факторы.  

- Личная гигиена спортсмена. 

- Закаливание организма.  

Форма - беседы, лекции 

В течение всего 

периода 

реализации 

программы 

Восстановление спортивной работоспособности и нормального 

функционирования организма после тренировочных и 

соревновательных нагрузок – неотъемлемая составная часть 

системы подготовки и высококвалифицированных и иных 

спортсменов. Выбор средств восстановления определяется 

возрастом, квалификацией, индивидуальными особенностями 

спортсменов, этапом подготовки, задачами тренировочного 

процесса, характером и особенностями построения тренировочных 

нагрузок. 

Основной путь оптимизации восстановительных процессов на этих 

этапах подготовки – рациональная тренировка и режим юных 

спортсменов, предусматривающие интервалы отдыха, достаточные 

для естественного протекания восстановительных процессов. 

Полноценное питание. 

Из дополнительных средств восстановления рекомендуется 

систематическое применение водных процедур гигиенического и 

закаливающего характера. витаминизация с учетом сезонных 

изменений. Релаксационные и дыхательные упражнения. 
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Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Медико-биологические мероприятия: 

- Рациональное питание: 

(энергетическая ценность; 

- Состав (белки, жиры, углеводы, 

микроэлементы, витамины); 

- Соответствие характеру, величине и 

направленности тренировочных и 

соревновательных нагрузок; 

- Соответствие климатическим и 

погодным условиям. 

 

В течение всего 

периода 

реализации 

программы 

 

Восстановительные средства и мероприятия  

Педагогические средства восстановления: рациональное 

построение тренировочных занятий; рациональное чередование 

тренировочных нагрузок различной направленности; организация 

активного отдыха.  

Психологические средства восстановления: аутогенная 

тренировка; психорегулирующие воздействия; дыхательная 

гимнастика.  

Медико-биологические средства восстановления: питание; 

гигиенические и физиотерапевтические процедуры; баня; массаж; 

витамины и адаптогены. 

 

Продолжение таблицы 10 

 

Физиотерапевтические методы: 

- Массаж (общий, сегментарный, 

точечный, вибро- и гидромассаж); 

- гидропроцедуры (различные виды 

душей и ванн); 

- аппаратная физиотерапия; 

- Бани 

- Фармакологические средства 

восстановления и витамины. 

Форма - беседы, лекции, тесты. 

 

Особенности применения различных восстановительных средств 

на этапах годичного тренировочного цикла. Организация 

восстановительных мероприятий в условиях учебно-

тренировочного сбора.  

Выбор средств восстановления определяется возрастом, 

квалификацией, индивидуальными особенностями спортсменов, 

этапом подготовки, задачами тренировочного процесса, 

характером и особенностями построения тренировочных нагрузок.  

Этапы 

совершенствования 

спортивного 

мастерства и 

высшего 

спортивного 

мастерства 

Психологические средства 

восстановления. Психогигиенические 

средства восстановления 

В течение всего 

периода 

реализации 

программы 

Психологические средства восстановления условно 

подразделяются на психолого-педагогические средства 

(оптимальный моральный климат в группе, положительные 

эмоции, комфортные условия быта, интересный, разнообразный 

отдых и др.) и психогигиенические (регуляция и саморегуляция 

психических состояний путем удлинения сна, внушенного сна-

отдыха, психорегулирующая и аутогенная тренировки, цветовые и 

музыкальные воздействия, специальные приемы мышечной 

релаксации и др.). 



 

15 
 

III. Система контроля 

 

По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной 

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

необходимо выполнить следующие требования к результатам прохождения 

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

На этапе начальной подготовки: 

 изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом; 

 повысить уровень физической подготовленности; 

 овладеть основами техники вида спорта «лыжные гонки»; 

 получить общие знания об антидопинговых правилах; 

 соблюдать антидопинговые правила; 

 принять участие в официальных спортивных соревнованиях, 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). 

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; 
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 соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

 ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки; 

 принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

спортивных соревнований муниципального образования на первом, втором 

году; 

 принимать участие в официальных спортивных соревнованиях  

не ниже уровня спортивных соревнований субъекта Российской Федерации, 

начиная с третьего года; 

 получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), 

необходимый для зачисления и перевода на этап совершенствования 

спортивного мастерства. 

На этапе совершенствования спортивного мастерства: 

 повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической  

и психологической подготовленности; 

 соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную 

подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и питания;  

 приобрести знания и навыки оказания первой доврачебной помощи; 

 овладеть теоретическими знаниями о правилах вида спорта «лыжные гонки»; 

 выполнить план индивидуальной подготовки; 

 закрепить и углубить знания антидопинговых правил; 

 соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

 ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки; 

 демонстрировать высокие спортивные результаты в официальных спортивных 

соревнованиях; 

 показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного разряда 

«кандидат в мастера спорта» не реже одного раза в два года; 

 принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 
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межрегиональных спортивных соревнований; 

 получить уровень спортивной квалификации (спортивное звание), 

необходимый для зачисления и перевода на этап высшего спортивного 

мастерства. 

На этапе высшего спортивного мастерства: 

 совершенствовать уровень общей физической и специальной физической, 

технической, тактической, теоретической и психологической 

подготовленности; 

 соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную 

подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и питания; 

 выполнить план индивидуальной подготовки; 

 знать и соблюдать антидопинговые правила, не иметь нарушений таких 

правил; 

 ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки; 

 принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

всероссийских спортивных соревнований; 

 показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного звания 

«мастер спорта России» или выполнять нормы и требования, необходимые для 

присвоения спортивного звания «мастер спорта России международного 

класса» не реже одного раза в два года; 

 достичь результатов уровня спортивной сборной команды субъекта 

Российской Федерации и (или) спортивной сборной команды  

Российской Федерации;  

 демонстрировать высокие спортивные результаты в межрегиональных, 

всероссийских и международных официальных спортивных соревнованиях. 

Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией 

обучающихся, проводимой организацией, реализующей Программу, на основе 

разработанных комплексов контрольных упражнений, перечня тестов  
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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. 

3.1. Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам 

спортивной подготовки 

Таблица 11  

«Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для 

зачисления и перевода на этап начальной подготовки по виду спорта «лыжные 

гонки» 

№ 

п\п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив до года 

обучения 

Норматив свыше года 

обучения 

мальчики девочки мальчики девочки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1 Бег на 60 м 
с 

 

не более не более 

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

1.2 
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
см 

не менее не менее 

140 130 150 140 

1.3 

Поднимание туловища из 

положения лежа на спине 

(за 1 мин) 

количество 

раз 

не менее не менее 

30 25 35 30 

1.4 Бег на 1000 м мин, с 

не более не менее 

6,30 7,00 5,50 6,20 

 

Таблица 12  

«Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и уровень 

спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и перевода на 

учебно-тренировочный (этап спортивной специализации)  

по виду спорта «лыжные гонки» 

№ 

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  не более 
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мин, с 
4,00 4,15 
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Продолжение таблицы 12 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1 
Бег на лыжах.  

Классический стиль 3 км 

 

мин, с 

не более 

14,20 15,20 

2.2 
Бег на лыжах.  

Свободный стиль 3 км 

 

мин, с 

не более 

13,00 14,30 

29 26 

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» 

 

№ 

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» 
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Таблица 14 

«Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и уровень 

спортивной квалификации (спортивные звания) для зачисления и перевода на этап 

высшего спортивного мастерства по виду спорта «лыжные гонки» 

 

№ 

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» 

  



 

22 
 

IV. Рабочая программа по виду спорта «лыжные гонки» 
 

Программный материал для учебно-тренировочных занятий по каждому этапу 

спортивной подготовки. 

4.1. Теоретическая подготовка. 

Для групп начальной подготовки. 

1. Вводное занятие. Краткие исторические сведения о возникновении лыж и 

лыжного спорта. Лыжный спорт в России и мире. Порядок и содержание работы 

секции. Значение лыж в жизни народов Севера. Эволюция лыж и снаряжение 

лыжника. Первые соревнования лыжников в России и за рубежом. Популярность 

лыжных гонок в России. Крупнейшие всероссийские и международные 

соревнования. Соревнования юных лыжников. 

2. Правила проведения и техники безопасности на занятиях. Лыжный 

инвентарь, мази, одежда и обувь. 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. 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 
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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. 

Для тренировочных групп до 2-х лет. 

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 поперечного двухшажного и 
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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. 

Для тренировочных групп св. 2-х лет 

1. Перспективы подготовки юных лыжников в УТГ. Индивидуализация целей 

и задач на спортивный сезон. Анализ недостатков подготовленности и путей 

повышения спортивного мастерства лыжников тренировочной группы. 

2. Педагогический и врачебный контроль, физические возможности и 

функциональное состояние организма спортсмена. Значение комплексного 

педагогического тестирования и углубленного 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. Понятия 

переутомления и перенапряжения организма. 

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

коньковых и классических лыжных ходов (углубленное изучение элементов 

движения по динамическим и кинематическим характеристикам). Индивидуальный 

анализ техники лыжников тренировочной группы. Типичные ошибки. 

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

методы физической подготовки лыжника-гонщика. Общая и специальная 

физическая подготовка. Объем и интенсивность тренировочных нагрузок. 
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Периодизация годичного тренировочного цикла. Динамика тренировочных нагрузок 

различной интенсивности в годичном цикле подготовки. Особенности тренировки в 

подготовительном, соревновательном и переходном периодах годичного 

тренировочного цикла. 

4.2. Психологическая подготовка 

Специфика лыжных гонок, прежде всего, способствует формированию 

психической выносливости, целеустремленности, самостоятельности в постановке и 

реализации целей, принятии решений, воспитании воли. 

Все используемые средства психологической подготовки подразделяются на 

две основные группы:  

 Вербальные (словесные) – лекции, беседы, доклады, идеомоторная, 

аутогенная и психорегулирующая тренировка. 

 Комплексные – всевозможные спортивные и психолого-педагогические 

упражнения. 

Методы психологической подготовки делятся на сопряженные и специальные. 

 Сопряженные методы включают общие психолого-педагогические методы, 

методы моделирования и программирования соревновательной и 

тренировочной деятельности. 

 Специальными методами психологической подготовки являются: стимуляция 

деятельности в экстремальных условиях, методы психической регуляции, 

идеомоторных представлений, методы внушения и убеждения. 

На этапах предварительной подготовки и начальной спортивной 

специализации важнейшей задачей общей психологической подготовки является 

формирование спортивного интереса, перспективной цели, дисциплины, 

самооценки, образного мышления. Непроизвольного внимания, психосенсорных 

процессов. 
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В спорте огромную роль играет мотивация спортсмена на достижение 

определенного результата на соревнованиях и в процессе подготовки. Мотивы 

человека определяют цель и содержание его деятельности, интенсивность его 

усилий для достижения цели, влияют на его поведение. 

Основу мотивации человека к достижениям составляют привычные мотивы, 

сложившиеся в процессе его жизни. Поэтому развитие у спортсменов мотивов к 

высоким спортивным достижениям следует рассматривать как одну из важнейших 

сторон тренировочной работы, направленную на формирование спортивного 

характера.  

Основной задачей психологической подготовки на этапах углубленной 

тренировки и спортивного совершенствования является формирование спортивной 

мотивации, уверенности в достижении цели, настойчивости, самостоятельности, 

эмоциональной устойчивости. 

Цель, которую тренер-преподаватель ставит перед спортсменом, должна быть 

реальной, основной на знании его возможностей и объективных предпосылок для 

достижения запланированного результата. Только при глубокой убежденности в 

том, что у него есть все возможности достичь намеченную цель в заданный 

промежуток времени, при осознании ее возможности у юного спортсмена возникает 

внутренняя готовность бороться за ее достижение. Тренер-преподаватель должен 

умело поддерживать стремление и внутреннюю готовность спортсмена к 

достижению поставленной цели. Этот процесс обязательно предусматривает 

регулярную информацию тренера-преподавателя о достижениях юного спортсмена, 

о том, что еще ему осталось сделать, чтобы выполнить намеченную программу.  

Появление объективных трудностей, связанных с нарастанием утомления и 

сопутствующим ему тяжелым функциональным состоянием в процессе гонки, 

вызывает психологические изменения в организме лыжника, выражающиеся в 

своеобразии психической деятельности, определенной динамике психических 

процессов, снижении интенсивности процессов сознания. 
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В тренировочной деятельности и соревнованиях спортсмену приходится 

преодолевать трудности, которые, в отличие от объективных, обусловлены 

индивидуально-психологическими особенностями его личности. Они возникают в 

сознании спортсмена в виде соответствующих мыслей, чувств, переживаний и 

психологических состояний в связи с необходимостью действовать в определенных 

условиях и не могут быть поняты в отрыве от них. 

В зависимости от индивидуальных особенностей спортсмена субъективные 

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

сомнений в своих силах и незначительных волнений до почти аффектных 

состояний, сопровождающихся ослаблением. А иногда и потерей сознательного 

контроля за своими действиями. Это оказывает самое неблагоприятное влияние на 

моторные функции организма.  

Для воспитания способности преодолевать объективные трудности, связанные 

с утомлением и сопутствующим ему тяжелым функциональным состоянием, 

необходимо на тренировках моделировать эти состояния. Для этого нужно включать 

в тренировку отдельные дополнительные задания при ярко выраженной усталости. 

Проводить тренировки в любую погоду (оттепель, мороз, метель) на открытых для 

ветра участках трассы. Наиболее благоприятные возможности для практического 

овладения приемами, помогающими преодолевать развивающееся утомление 

усилиями воли, дает участие в соревнованиях. 

Для воспитания смелости и самообладания, решительности, способности 

преодолевать различные формы страха и неуверенности необходимо повышать 

степень риска при прохождении сложных участков дистанции (крутых и закрытых 

спусков и др.) с различным качеством снежного покрова. 

Готовность к преодолению неожиданных трудностей вырабатывается с 

помощью анализа возможных причин их возникновения. Иногда в процессе 

подготовки к соревнованиям следует специально создавать сложные ситуации, 

которые вынуждали бы спортсмена проявлять все волевые качества. 



 

28 
 

Если же трудности, встречающиеся на соревнованиях, невозможно 

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

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

действовать при их появлении. 

Борьба с субъективными трудностями предполагает целенаправленные 

воздействия на укрепление у юных лыжников-гонщиков уверенности в своих силах, 

которая формируется на основе знания своих физических и функциональных 

возможностей, сильных и слабых сторон подготовленности. Для правильной оценки 

своих возможностей, сильных и слабых сторон подготовленности. Для правильной 

оценки своих возможностей необходим систематический анализ результатов 

проделанной работы, спортивных достижений, условий, обеспечивающих 

достижение соответствующего успеха и причин, которые привели к неудаче. 

Выполнение сложных тренировочных заданий и освоение трудных 

упражнений вызывает у спортсмена положительные эмоциональные переживания, 

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

спортсмены, сомневающиеся в своих силах, заканчивали определенный этап 

тренировки с выраженными положительными показателями. 
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Таблица 15 

4.3. Учебно-тематический план 

Этап спортивной 

подготовки 

Темы по теоретической 

подготовке 

Объем 

времени в 

год (минут) 

Сроки 

проведения 
Краткое содержание 

Этап начальной 

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. 
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Продолжение таблицы 15 

 

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. 

Оборудование и 

спортивный инвентарь по 

виду спорта 

≈ 14/20 ноябрь-май 
Правила эксплуатации и безопасного использования 

оборудования и спортивного инвентаря. 

Учебно-трениро-

вочный 

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. 
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Продолжение таблицы 15 

 

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. 
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Продолжение таблицы 15 

Этап совершен-

ствования 

спортивного 

мастерства 

Всего на этапе совершенствования спортивного мастерства: ≈ 1200 

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. 

Спортивные соревнования 

как функциональное и 

структурное ядро спорта 

≈ 200 февраль-май 

Основные функции и особенности спортивных 

соревнований. 

Общая структура спортивных соревнований. 
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Судейство спортивных соревнований. 

Спортивные результаты. Классификация спортивных 

достижений. 

Продолжение таблицы 15 

 
Восстановительные 

средства и мероприятия 

в переходный период 

спортивной подготовки 

Педагогические средства: рациональное построение 

учебно-тренировочных занятий; рациональное 

чередование тренировочных нагрузок различной 

направленности; организация активного отдыха. 

Психологические средства: аутогенная тренировка; 

психорегулирующие воздействия; дыхательная 

гимнастика. 

Медико-биологические средства: 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, 

нравственное, правовое и 

эстетическое воспитание в 

спорте.  

≈ 120 сентябрь 

Задачи, содержание и пути патриотического, 

нравственного, правового и эстетического воспитания на 

занятиях в сфере физической культуры и спорта. 

Их роль и содержание в спортивной деятельности. 

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 ≈ 120 декабрь Современные тенденции совершенствования системы 
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как многокомпонентный 

процесс 

спортивной тренировки. 

Спортивные результаты – специфический и интегральный 

продукт соревновательной деятельности. 

Система спортивных соревнований. 

Система спортивной тренировки. Основные направления. 

Продолжение таблицы 15 

 

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 
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V. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам 

Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

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.  

Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти 

спортивную подготовку, должно достичь установленного возраста в календарный 

год зачисления на соответствующий этап спортивной подготовки. 

Возраст обучающихся на этапах совершенствования спортивного мастерства 

и высшего спортивного мастерства не ограничивается при условии вхождения их в 

список кандидатов в спортивную сборную команду субъекта Российской Федерации 

по виду спорта «лыжные гонки» и участия в официальных спортивных 

соревнованиях по виду спорта «лыжные гонки» не ниже всероссийского уровня. 

В зависимости от условий и организации учебно- тренировочных занятий, а 

также условий проведения спортивных соревнований подготовка обучающихся 

осуществляется на основе обязательного соблюдения требований безопасности, 

учитывающих особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта «лыжные гонки». 
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VI. Условия реализации дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки 

6.1. Материально-технические условия реализации Программы 

Требования к материально-техническим условиям реализации этапов 

спортивной подготовки предусматривают (в том числе и на основании договоров, 

заключенных в соответствии с гражданским законодательством Российской 

Федерации, существенным условием которых является право пользования 

соответствующей материально - технической базой и (или) объектом 

инфраструктуры): 

 наличие лыжной трассы; 

 наличие лыже-роллерной трассы; 

 наличие тренировочного спортивного зала; 

 наличие тренажерного зала; 

 наличие раздевалок, душевых; 

 наличие медицинского пункта, оборудованного в соответствии с приказом 

Минздрава России от 23.10.2020 N 1144н "Об утверждении порядка 

организации оказания медицинской помощи лицам, занимающимся 

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

физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий), включая порядок 

медицинского осмотра лиц, желающих пройти спортивную подготовку, 

заниматься физической культурой и спортом в организациях и (или) 

выполнить нормативы испытаний (тестов) Всероссийского физкультурно-

спортивного комплекса "Готов к труду и обороне" (ГТО) и форм медицинских 

заключений о допуске к участию физкультурных и спортивных мероприятиях 

(зарегистрирован Минюстом России 03.12.2020, регистрационный N 61238). 

 обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для 

прохождения спортивной подготовки  
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Таблица 16 

«Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для 

прохождения спортивной подготовки» 

N 

п/п 

Наименование Единица 

измерения 

Количество 

изделий 

1 Велосипед спортивный штук 12 

2 Весы медицинские штук 1 

3 Гантели массивные от 0,5 до 5 кг комплект 1 

4 Гантели переменной массы от 3 до 12 кг комплект 1 

5 Держатель для утюга штук 3 

6 Доска информационная штук 2 

7 Зеркало настенное (0,6х2) комплект 4 

8 Измеритель скорости ветра штук 2 

9 Крепления лыжные пар 12 

10 Лыжероллеры пар 12 

11 Лыжи гоночные пар 12 

12 Лыжные мази (на каждую температуру) комплект 12 

13 Лыжные парафины (на каждую температуру) комплект 12 

14 Мат гимнастический штук 6 

15 Мяч баскетбольный штук 1 

16 Мяч волейбольный штук 1 

17 Мяч футбольный штук 1 

18 Набивные мячи от 1 до 5 кг комплект 2 

19 Накаточный инструмент с 3 роликами штук 2 

20 Палка гимнастическая штук 12 

21 Палки для лыжных гонок пар 12 

22 Пробка синтетическая штук 24 

23 Рулетка металлическая 50 м штук 1 

24 Секундомер штук 4 

24 Скакалка гимнастическая штук 12 

25 Скамейка гимнастическая штук 2 

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

27 Снегоход штук 1 

28 

Снегоход, укомплектованный приспособлением для 

прокладки лыжных трасс, либо ратрак 

(снегоуплотнительная машина для прокладки лыжных 

трасс) 

штук 1 
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29 Стальной скребок штук 10 

Продолжение таблицы 16 

30 Стенка гимнастическая  штук 4 

31 Стол для подготовки лыж штук 4 

32 Термометр для измерения температуры снега штук 4 

33 Термометр наружный штук 4 

34 Утюг для смазки штук 4 

35 Нетканый материал «Фибертекс» штук 30 

36 Флажки для разметки лыжных трасс комплект 1 

37 Флажки для разметки лыжных трасс комплект 1 

38 Шкурка упаковка 20 

39 Щетки для обработки лыж штук 20 

40 Электромегафон комплект 2 

41 
Электронный откатчик для установления скоростных 

характеристик лыж 

комплект 1 

42 Эспандер лыжника штук 12 

Для учебно-тренировочного этапа (этап спортивной специализации), этапов 

совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства 

43 
Лыжные ускорители, порошки и эмульсии (на каждую 

температуру) 
комплект 4 
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Таблица 17 

«Спортивный инвентарь, передаваемый в индивидуальное пользование» 

  
Спортивный инвентарь, передаваемый в индивидуальное пользование 

 

N 

п/п 

Наименовани

е 

Единица 

измерения 

Расчетная 

единица 

Этапы спортивной подготовки  

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

количеств

о 

 

срок 

эксплу 

атации 

(лет) 

количеств

о 

 

срок 

эксплу 

атации 

(лет) 

количеств

о 

 

срок 

эксплуата

ции 

(лет) 

количеств

о 

 

срок 

эксплу 

атации 

(лет) 

1. 
Лыжи 

гоночные 
пар на обучающегося - - 2 1 3 1 4 1 

2. 
Крепления 

лыжные 
пар на обучающегося - - 2 1 3 1 4 1 

3 

Палки для 

лыжных 

гонок 

пар на обучающегося - - 2 1 2 1 4 1 

4. 
Лыжероллер

ы 
пар на обучающегося - - 2 1 2 1 2 1 

5. 

Крепления 

лыжные для 

лыжероллеро

в 

пар на обучающегося - - 2 1 2 1 2 1 
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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» 

  Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование   

N 

п/п 
Наименование 

Единица 

измерения 

Расчетная 

единица 

Этапы спортивной подготовки  

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

количеств

о 

 

срок 

эксплу 

атации 

(лет) 

количеств

о 

 

срок 

эксплу 

атации 

(лет) 

количеств

о 

 

срок 

эксплуата

ции 

(лет) 

количес

тво 

 

срок 

эксплу 

атации 

(лет) 

1. Ботинки лыжные пар на обучающегося - - 4 1 4 1 4 1 
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2. Жилет утепленный штук на обучающегося - - 1 1 1 1 1 1 

 

Продолжение таблицы 19 

3 
Комбинезон для 

лыжных гонок 
штук на обучающегося - - 1 2 1 2 2 2 

4. 
Костюм 

ветрозащитный 
штук на обучающегося - - 1 2 1 1 1 2 

5. 
Костюм 

тренировочный 
пар на обучающегося - - 1 1 1 1 1 1 

6. 
Костюм 

утепленный 
штук на обучающегося - - 1 1 1 1 1 1 

7. Кроссовки для зала пар на обучающегося - - 1 1 2 1 2 1 

8. 
Кроссовки 

легкоатлетические 
пар на обучающегося - - 2 1 2 1 2 1 

9. 
Очки 

солнцезащитные 
штук на обучающегося - - 1 1 1 1 1 1 

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

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

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

13. 
Футболка 

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

14. 
Футболка (длинный 

рукав) 
штук на обучающегося - - 1 1 1 1 1 1 

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

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

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

медицинского контроля. 

6.2. Кадровые условия реализации Программы: 

 Укомплектованность Организации педагогическими, руководящими и иными 

работниками. 

 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 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. 

 Уровень квалификации тренеров-преподавателей и иных работников Организации. 

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 25.11.2021, 

регистрационный № 62203), профессиональным стандартом «Специалист по 
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инструкторской и методической работе в области физической культуры и спорта», 

утвержденным приказом Минтруда России от 24.04.2022 № 237и (зарегистрирован 

Минюстом России 27.05.2022, регистрационный № 68615), 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). 

- Непрерывность профессионального развития тренеров-преподавателей 

Организации. 

6.3. Информационно-методические условия реализации Программы 

 

Перечень Интернет-ресурсов, необходимых для использования при 

реализации Программы: 

1. Министерство спорта Российской Федерации  

(http://www.minsport.gov.ru)  

2. Федерация лыжных гонок (flgr.ru) 

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

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

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

6. Международный олимпийский комитет (http://www.olympic.org/) 

http://www.minsport.gov.ru/
http://www.minsport.gov.ru/
http://yandex.ru/clck/jsredir?from=yandex.ru%3Bsearch%2F%3Bweb%3B%3B&text=%D0%BB%D1%8B%D0%B6%D0%BD%D1%8B%D0%B5%20%D0%B3%D0%BE%D0%BD%D0%BA%D0%B8&url=http%3A%2F%2Fwww.flgr.ru%2F&uuid=&state=PEtFfuTeVD4jaxywoSUvtNlVVIL6S3yQAR8Q%2BaFV%2FNRSQvvW8wdo%2FbZ6NXaETHvi&data=&b64e=3&sign=dd194656f663d4c906fd14f294080b45&keyno=0&cst=AiuY0DBWFJ5Hyx_fyvalFPGx_AN3Xni7fqJjJcIH5R6nrlehKAa_IB5W-Iy5g8UmCoUduywx-lNuxBgfcmtbRiWRCsag_qkko97HiFtxt88NA04LroOAFhlB715lFAP3H8ta6nIZ7bfWBEz9w-NZuqHBrZ401PXw5hl8s3dhKkt8HTFX9IcEvbSrMWRkJsyziG7WFoMLNvIJJ0N63YOw-pRAdUR-HJZnUSxIZ4EDpi0IUOz7KrUUc1sOfkcRlmb4&ref=cM777e4sMOAycdZhdUbYHpMQ80108_UCMs9U9DWVnM4H89xQF6PK69zVpEUkUJ5QiT7CLrtM4QFb5DIVkC_PYY2DC-H-AZLY1canNDKjXq2P04umgku5_gl9zaNTUbfx78WA7sX4jv1-x7j-Kd-cm3pVQa9qMscp&l10n=ru&cts=1447924938817&mc=4.2336188853070205
http://www.rusada.ru/
http://www.rusada.ru/
http://www.wada-ama.org/
http://www.wada-ama.org/
http://www.wada-ama.org/
http://www.wada-ama.org/
http://www.roc.ru/
http://www.roc.ru/
http://www.olympic.org/
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