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1. Общие положения

1.1 Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки 
по виду спорта «Лыжные гонки» (далее - Программа). Программа разработана МБУ 
ДО «СШ «Батыр» НМР РТ (далее- Организация) с учетом совокупности минимальных 
требований к спортивной подготовке, определенных федеральным стандартом 
спортивной подготовки по виду спорта «Лыжные гонки», утвержденным приказом 
Минспорта России от 17.09.2022 № 733 (далее - ФССП).

1.2 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.

2. Характеристика дополнительной образовательной программы 
спортивной подготовки:

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 приведены в таблице 1. В 
таблице 1 определяется минимальный возраст при зачислении или переводе 
обучающегося с этапа на этап спортивной подготовки и минимальная наполняемость 
при комплектовании учебно-тренировочных групп.

Таблица 1

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
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При комплектовании учебно-тренировочных групп в Организации

1. формируются учебно-тренировочные группы по виду спорта (спортивной 
дисциплине) и этапам спортивной подготовки с учетом:

возрастных закономерностей, становления спортивного мастерства 
(выполнения разрядных нормативов);

- объемов недельной тренировочной нагрузки;

- выполнения нормативов по общей и специальной физической подготовке;

- спортивных результатов;

- возраста обучающегося; (пп. 4.1. Приказа №634)

- наличия у обучающегося в установленном законодательством Российской 
Федерации порядке медицинского заключения о допуске к занятиям видом спорта 
«лыжные гонки», (п.36 и п. 42 Приказа №1144н)

2. возможен перевод обучающихся из других Организаций, (пп.4.2. Приказа 
№634)

3. максимальная наполняемость учебно-тренировочных групп на этапах 
спортивной подготовки не превышает двукратного количества обучающихся, 
указанных в таблице 1. (пп. 4.3. Приказа № 634)

4. максимальная наполняемость на этапах совершенствования спортивного 
мастерства и высшего спортивного мастерства- с учетом наличия обучающихся, 
имеющих уровень спортивной квалификации (спортивный разряд или спортивное 
звание), определенный в федеральном стандарте спортивной подготовки по 
соответствующему виду спорта.

2.2. Объем программы
Таблица 2

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

представлено в таблице 3
Таблица 3

о

о

Разделы 
подготовки

Этапы и годы спортивной подготовки

Этап начальной 
подготовки

Тренировочный этап 
(этап спортивной 
специализации)

Этап совершен­
ствования 

спортивного 
мастерства

Этап 
высшего 
спортивн 

ого 
мастерст 

ва

До года Свыше
года

До двух 
лет

Свыше 
двух лет

Общая физическая 
подготовка(%)

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

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

Спортивные 
соревнования (%)

1-2 1-3 2-4 10-12 10-12 8-10

Техническая 
подготовка (%)

15-18 10-12 16-18 10-12 10-12 8-10

Тактическая, 
теоретическая, 
психологическая 
подготовка(%)

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

Инструкторская и 
судейская 
практика (%) - - 1-3 2-4 2-4 2-4

Медицинские, 
медико­
биологические, 
восстановительные 
мероприятия, 
тестирование и 
контроль(%)

1-3 1-3 2-4 2-4 4-6 8-10
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2.3. Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки

Учебно-тренировочные занятия

Учебно-тренировочные занятия проводятся со сформированной учебно­
тренировочной группой (подгруппой).

Для реализации Программы применяются групповые, индивидуальные, 
смешанные и иные виды (формы) учебно-тренировочных занятий (в том числе с 
использованием дистанционных технологий).

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 (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 объем учебно-тренировочного занятия входят теоретические, 
практические, восстановительные, медико-биологические мероприятия, 
инструкторская и судейская практика.

Занятия начинаются не ранее 8:00 часов утра и заканчиваются не позднее 20:00 
часов. Для обучающихся в возрасте 16-18 лет допускается окончание занятий в 21 
часов.

Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса в 
Организации:

1. объединяются (при необходимости) на временной основе учебно­
тренировочные группы для проведения учебно-тренировочных занятий в связи 
с выездом тренера-преподавателя на спортивные соревнования, учебно­
тренировочные мероприятия (сборы), его временной нетрудоспособности, 
болезнью, отпуском;

2. проводятся (при необходимости) учебно-тренировочные занятия 
одновременно с обучающимися из разных учебно-тренировочных групп при 
соблюдении следующих условий:

7
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- не превышения разницы в уровне подготовки обучающихся двух 
спортивных разрядов и (или) спортивных званий, в командных игровых видах 
спорта

- трех спортивных разрядов и (или) спортивных званий;

- не превышения единовременной пропускной способности спортивного 
сооружения;

- обеспечения требований по соблюдению техники безопасности.

У чебно-тренировочные мероприятия

Учебно-тренировочные мероприятия (сборы) проводятся Организацией в целях 
качественной подготовки обучающихся и повышения их спортивного мастерства. 
Направленность, содержание и продолжительность учебно-тренировочных 
мероприятий (сборов) определяется в зависимости от уровня подготовленности 
обучающихся, задач и ранга предстоящих или прошедших спортивных соревнований с 
учетом классификации учебно-тренировочных мероприятий (сборов).

Виды учебно-тренировочных мероприятий и предельная 
продолжительность учебно-тренировочных мероприятий по этапам спортивной 

подготовки указаны в таблице 4.
Таблица 4

№ 
п/п

Виды учебно­
тренировочных 

мероприятий

Предельная продолжительное гь 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 
совершенствова 
ния 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

8
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о

1.3 Учебно­
тренировочные 
мероприятия по 

подготовке к 
другим 

всероссийским 
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 Восстановительны 
е мероприятия

ДЮ суток

2.3 Мероприятия для 
комплексного 
медицинского 
обследования

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

2.4 Учебно­
тренировочные 
мероприятия в 
каникулярный 

период

До 14 суток подряд и не 
более двух учебно­

тренировочных мероприятий 
в год

- -

2.5 Просмотровые 
учебно­

тренировочные 
мероприятия

- До 60 суток

Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса Организация 
формирует количественный состав обучающихся для участия в учебно-тренировочных 
мероприятиях (сборах) с учетом планирования участия обучающихся в физкультурных 
мероприятиях и спортивных мероприятиях, включенных в Единый календарный план 
межрегиональных, всероссийских и международных физкультурных мероприятий и

9

Документ создан в электронной форме. № 764 от 06.05.2024. Исполнитель: Кулагин А.М.
Страница 9 из 62. Страница создана: 06.05.2024 13:27



ж

спортивных мероприятий, а также в календарные планы субъектов Российской 
Федерации и муниципальных образований, в соответствии с положениями 
(регламентами) об их проведении, но не более 1,5-кратного численного состава 
команды.

Спортивные соревнования.

Спортивное соревнование - состязание (матч) среди спортсменов или команд 
спортсменов по различным видам спорта (спортивным дисциплинам) в целях 
выявления лучшего участника состязания (матча), проводимое по утвержденному его 
организатором положению (регламенту).

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;

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

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

Обучающиеся направляются 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, календарных планов физкультурных и спортивных мероприятий 
субъекта Российской Федерации, календарных планов физкультурных и спортивных 
мероприятий муниципальных образований и соответствующих положений 
(регламентов) об официальных спортивных соревнованиях.

Объем соревновательной деятельности указан в таблице 5.

Таблица 5

Виды 
спортивных 

соревнований

Этапы и годы спортивной подготовки

Этап 
начальной 
подготовки

Учебно­
тренировочный 

этап (этап 
спортивной 

специализации)

Этап
совершенствования 

спортивного 
мастерства

Этап 
высшего 

спортивног 
о 

мастерства

До 
года

Свыше 
года

До 
трех 
лет

Свыше
трех лет

Контрольные 2 3 6 9 10 9

Основные - 2 6 8 И 18
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Обучающиеся, участвующие в спортивных соревнованиях, знакомятся под 
роспись с нормами, утвержденными общероссийскими спортивными федерациями, 
правилами соответствующих видов спорта, положениями (регламентами) о 
спортивных соревнованиях, антидопинговыми правилами, условиями договоров с 
организаторами спортивных мероприятий в части, касающейся участия спортсменов в 
соответствующем соревновании.

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

О специально организованные контрольные соревнования.

Основные соревнования ориентированы на достижение максимально высоких 
результатов, полную мобилизацию и проявление физических, технических и 
психических возможностей. Целью участия в главных соревнованиях является 
достижение победы или завоевание более высокого места.

Работа по индивидуальным планам

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 тренировочных мероприятий и участия в спортивных соревнованиях

Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса Организация 
составляет и использует индивидуальные учебно-тренировочные планы для 
обучающихся, включенных в списки кандидатов в спортивные сборные команды 
субъекта Российской Федерации и (или) в спортивные сборные команды Российской 
Федерации.

2.4. Годовой учебно-тренировочный план

Программа рассчитывается на 52 недели в год.

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).

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

Годовой учебно-тренировочный план указан в приложении №1 к Программе

Продолжительность самостоятельной подготовки составляет не менее 10% и не 
более 20% от общего количества часов, предусмотренных годовым учебно­
тренировочным планом Организации.

Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса:

1. определяются сроки начала и окончания учебно-эренировочного процесса с 
учетом сроков проведения физкультурных и спортивных мероприятий (далее 
спортивный сезон), в которых планируется участие обучающихся.

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

3. используются 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-тренировочные 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.

2.5. Календарный план воспитательной работы

Главной целью воспитательной работы является воспитание личности, развитие 
физических возможностей человека, приобретение им умений и знаний в области 
физической культуры и спорта в целях формирования всесторонне развитого и 
физически здорового человека с высоким уровнем физической культуры (п. 25 ст. 2 
Федерального закона № 329-ФЗ), а так же воспитание высоких моральных и 
нравственных качеств, чувства патриотизма, волевых качеств у обучающихся.
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Календарный план воспитательной работы приведен в таблице 6.

Таблица 6

№ 
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 вица 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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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 

(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, 
легендарных спортсменов в 
Российской Федерации, в 
регионе, культура поведения 
болельщиков и спортсменов на 
соревнованиях)

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

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 и> 
мотивации к формиро: анию культуры 
спортивного поведения, воспитания

В течение 
года
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толерантности и взаимоуважения;
- правомерное поведение болельщиков;
- расширение общего кругозора юных 
спортсменов;

О

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

Допингом в спорте признается нарушение антидопингового правила, в том 
числе использование или попытка использования субстанции и (или) метода, 
включенных в перечни субстанций и (или) методов, запрещенных для использования в 
спорте, (ч. 1 ст. 26 Федерального закона № 329-ФЗ)

Предотвращение допинга в спорте и борьба с ним осуществляются в 
соответствии с общероссийскими антидопинговыми правилами, утвержденными 
федеральным органом исполнительной власти в области физической культуры и 
спорта, и антидопинговыми правилами, утвержденными международными 
антидопинговыми организациями, (ч. 2 ст. 26 Федерального закона № 329-ФЗ)

В Организации осуществляется реализация мер по предотвращению допинга в 
спорте и борьбе с ним, в том числе ежегодно проводятся с обучающимися занятия, на 
которых до них доводятся сведения о последствиях допинга в спорте для здоровья 
обучающихся, об ответственности за нарушение антидопинговых правил, (п. 4 ч. 2 ст. 
343 Федерального закона № 329-ФЗ)

В соответствии с ч. 2 ст. 34.3 Федерального закона от 4 декабря 2007 г. №329- 
ФЗ «О физической культуре и спорте в Российской Федерации» организации, 
реализующая дополнительные образовательные программы спортивной подготовки, 
обязаны реализовывать меры по предотвращению допинга в спорте и борьбе с ним, в 
том числе ежегодно проводить с лицами, проходящими спортивную подготовку, 
занятия, на которых до них доводятся сведения о последствиях допинга в спорте для 
здоровья спортсменов, об ответственности за нарушение антидопинговых правил; 
знакомить лиц, проходящих спортивную подготовку под роспись с локальными 
нормативными актами, связанными с осуществлением спортивной подготовки, а также 
с антидопинговыми правилами по соответствующим виду или видам спорта. Меры, 
направленные на предотвращение применения допинга в спорте и борьбе с ним, 
включают следующие мероприятия:

- проведение ежегодных семинаров/лекций/уроков/викторин для 
спортсменов и персонала спортсменов, а также родительских собраний;

- ежегодное обучение ответственных за антидопинговое обучение в 
организациях, осуществляющих спортивную подготовку;

- ежегодная оценка уровня знаний.
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Всемирный антидопинговый Кодекс является основополагающим и 
универсальным документом, на котором основывается Всемирная антидопинговая 
программа в спорте. Антидопинговые правила, как и правила соревнований, являются 
спортивными правилами, по которым проводятся соревнования. Спортсмены 
принимают эти правила как условие участия в соревнованиях и обязаны их соблюдать.

Допинг определяется как совершение одного или нескольких нарушений 
антидопинговых правил. К нарушениям антидопинговых правил относятся:

1. Наличие запрещенной субстанции, или ее метаболитов, или маркеров в пробе, 
взятой у спортсмена.

2. Использование или попытка использования спортсменом запрещенной 
субстанции или запрещенного метода.

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

4. Нарушение спортсменом порядка предоставления информации о 
местонахождении.

5. Фальсификация или попытка фальсификации любой составляющей допинг 
контроля со стороны спортсмена или иного лица.

6. Обладание запрещенной субстанцией или запрещенным методом со стороны 
спортсмена или персонала спортсмена.

7. Распространение или попытка распространения любой запрещенной 
субстанции или запрещенного метода спортсменом или иным лицом.

8. Назначение или попытка назначения спортсменом или иным лицом любому 
спортсмену в соревновательном периоде запрещенной субстанции или запрещенного 
метода, или назначение или попытка назначения любому спортсмену во 
внесоревновательном периоде запрещенной субстанции или запрещенного метода, 
запрещенного во внесоревновательный период.

9. Соучастие или попытка соучастия со стороны спортсмена или иного лица.

10. Запрещенное сотрудничество со стороны спортсмена или иного лица.

11. Действия спортсмена или иного лица, направленные на воспрепятствование 
или преследование за предоставление информации уполномоченным органам.

В отношении спортсмена действует «принцип строгой ответственности». 
Персональной обязанностью каждого спортсмена является недопущение попадания 
запрещенной субстанции в его организм, а также неиспользование запрещенного 
метода. Всемирное антидопинговое агентство обращает особое внимание на 
использование спортсменами пищевых добавок, так как во многих странах 
правительства не регулируют соответствующим образом их производство. Это 
означает, что ингредиенты, входящие в состав препарата, могут не соответствовать 
субстанциям, указанным на его упаковке.
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План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте и 
борьбу с ним указан в таблице 7.

О

Таблица 7

Этап спортивной 
подготовки

Содержание мероприятия и 
его форма

Сроки 
проведения

Рекомендации по 
проведения мероприятий

Э
та

п 
на

ча
ль

но
й 

по
дг

от
ов

ки

Теоретическое занятие 
«Определение допинга и 
виды нарушений 
антидопинговых правил»

1 раз в год Обучающимся даются 
начальные знания по 
тематике;

Согласовать с 
ответственным за 
антидопинговое 
обеспечение в Организации

Теоретическое занятие 
«Последствие допинга в 
спорте для здоровья 
спортсменов»

1 раз в год Обучающимся даются 
начальные знания по 
тематике;

Согласовать с 
ответственным за 
антидопинговое 
обеспечение в 
Организации

Теоретическое занятие 
«Ответственность за 
нарушение антидопинговых 
правил»

1 раз в год Обучающимся даются 
начальные знания по 
тематике;

Согласовать с 
ответственным за 
антидопинговое 
обеспечение в 
Организации

Физкультурно-спортивное 
мероприятие «Честная 
игра»

1-2 раза в год Составление отчета о 
проведении мероприятия: 

сценарий/программа, 
фото/видео

Онлайн обучение на сайте 
РУСАДА

1 раз в год Прохождение онлайн- 
курса — это неотъемлемая 
часть системы 
антидопингового 
образования.

Участие в региональных 
антидопинговых 
мероприятиях

по 
назначению

Согласовать с 
ответственным за 
антидопинговое 
обеспечение в регионе
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У
че

бн
о-

тр
ен

ир
ов

оч
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й 
эт

ап
 (э

та
п 

сп
ор

ти
вн

ой
 с

пе
ци

ал
из

ац
ии

)
Теоретическое занятие 
«Виды нарушений 
антидопинговых правил»

1-2 раза в год Обучающимся даются 
углубленные знания по 
тематике;

Согласовать с 
ответственным за 
антидопинговое 
обеспечение в 
Организации

Теоретическое занятие 
«Последствия допинга в 
спорте для здоровья 
спортсменов»

1 раз в год Обучающимся даются 
углубленные знания по 
тематике;

Согласовать с 
ответственным за 
антидопинговое 
обеспечение в 
Организации

Теоретическое занятие 
«Ответственность за 
нарушение антидопинговых 
правил»

1 раз в год Обучающимся даются 
углубленные знания по 
тематике; Согласовать с 
ответственным за 
антидопинговое 
обеспечение в 
Организации

Практическое занятие 
«Проверка лекарственных 
препаратов (знакомство с 
международным стандартом 
«Запрещенный список»)»

1 раз в год

Обучающимся даются 
углубленные знания по 
тематике; Согласовать с 
ответственным за 
антидопинговое 
обеспечение в 
Организации

Физкультурно-спортивное 
мероприятие «Честная 
игра» 1-2 раза в год

Составление отчета о 
проведении мероприятия: 

сценарий/программа, 
фото/видео

Онлайн обучение на сайте

РУСАДА
1 раз в год

Прохождение онлайн- 
курса — это неотъемлемая 
часть системы 
антидопингового 
образования.

Участие в региональных 
антидопинговых 
мероприятиях

по
назначению

Согласовать с 
ответственным за 
антидопинговое 
обеспечение в регионе
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ве
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во
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я 

сп
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ог
о 

ма
ст
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ва
 и

 в
ы

сш
ег

о 
сп

ор
ти

вн
ог

о 
ма

ст
ер

ст
ва

Теоретическое занятие 
«Виды нарушений 
антидопинговых правил»

1-2 раза в год

Обучающимся даются 
максимальные знания по 
тематике;

Согласовать с 
ответственным за 
антидопинговое 
обеспечение в 
Организации

Теоретическое занятие 
«Последствия допинга в 
спорте для здоровья 
спортсменов»

1 раз в год

Обучающимся даются 
максимальные знания по 
тематике;

Согласовать с 
ответственным за 
антидопинговое 
обеспечение в

Организации

Теоретическое занятие 

«Ответственность за 
нарушение антидопинговых 
правил»

1 раз в год

Обучающимся даются 
максимальные знания по 
тематике;

Согласовать с 
ответственным за 
антидопинговое 
обеспечение в

Организации

Теоретическое занятие 
«Допинг-контроль» 1-2 раза в год

Согласовать с 
ответственным за 
антидопинговое 
обеспечение в

Организации

Теоретическое занятие 
«Система АДАМС»

1-2 раза в год

Согласовать с 
ответственным за 
антидопинговое 
обеспечение в 

Организации

Онлайн обучение на сайте

РУСАДА
1 раз в год

Прохождение онлайн- 
курса — это неотъемлемая 
часть системы 
антидопингового 
образования

Участие в региональных 
анти допинговых 
мероприятиях

по
назначению

Согласовать с 
ответственным за 
антидопинговое

1 обеспечение в регионе

Обучающиеся по Программе знакомятся под роспись с локальными нормативными 
актами, связанными с антидопинговыми правилами по виду спорта «лыжные гонки».
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2.7. Планы инструкторской и судейской практики

Инструкторская и судейская практика проводится с целью получения 
обучающимися знаний и навыков инструктора по спорту и судьи по спорту для 
последующего привлечения к инструкторской и судейской работе, (п. 41 Приказа 
№999).

Работа по привитию инструкторских и судейских навыков проводится в группах 
спортивного совершенствования и высшего спортивного мастерства согласно 
учебному плану. Работа проводится в форме бесед, семинаров, практических занятий и 
обслуживания соревнований.

План инструкторской и судейской практики в группах на тренировочном этапе (этапе 
спортивной специализации) представлен в таблице 8.

Таблица 8

№ 
п/п

Название мероприятий Срок проведения Ответственный

1 Беседы на темы:

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 и контролеров.

октябрь Тренер- 
преподаватель

2 Оформление места старта, финиша, зоны 
передачи эстафеты. Подготовка трассы 
лыжных гонок.

ноябрь Тренер- 
преподаватель

3 Составление комплексов упражнений для 
подготовительной, основной и
заключительной частей занятия, разминки 
перед соревнованиями.

март Тренер- 
преподаватель

4 Составление планов-конспектов
тренировочных занятий по физической и 
технической подготовки для групп
начальной подготовки и учебно­
тренировочных групп 1-2 года обучения.

апрель Тренер- 
преподаватель

5 Проведение Учебно-тренировочных занятий 
в группах начальной подготовки и УТГ- 1-2 
года обучения.

май Тренер- 
преподаватель

6 Судейство соревнований по лыжным гонкам 
в спортивной школе, помощь в организации 
и проведении соревнований по лыжным 
гонкам в общеобразовательных школах 
района, города. Выполнение обязанностей 
судьи на старте и финише, начальника 
дистанции, контролера, секретаря.

Согласно 
календарного плана 

СП!

Тренер- 
преподаватель
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План инструкторской и судейской практики в группах на этапе спортивного 
совершенствования представлен в таблице 9.

о

Таблица 9

№ 
п/п

Название мероприятий Срок проведения Ответственный

1 Составление рабочих планов и
конспектов занятий. Составление
индивидуальных перспективных планов 
на этап, период, годичный цикл 
подготовки. Составление документации 
для работы спортивной секции по 
лыжным гонкам в коллективе СШ.

апрель Тренер- 
преподаватель

2 Проведение тренировочных занятий по 
физической и технической подготовке в 
группах 3-5 года обучения и спортивного 
совершенствования.

май Тренер- 
преподаватель

3 Составление положения о соревнованиях. 
Практика судейства по основным 
обязанностям членов судейской коллегии 
на соревнованиях в спортивной школе, 
общеобразовательных школах района и 
города.

июнь Тренер- 
преподаватель

4 Организация и судейство районных и 
городских соревнований по лыжным 
гонкам.

сентябрь Тренер- 
преподаватель

1. На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации):

Обучающиеся должны освоить следующие навыки инструкторской 
работы:

• Уметь построить группу и подать основные команды на месте и в 
движении.

• Уметь составить конспект и провести разминку в группе.
• Уметь определить и исправить ошибку в выполнении приемов у 

товарища по команде
• Уметь провести подготовку команды к соревнованиям.

Для получения звания судьи по спорту каждый должен освоить следующие 
навыки:

• Уметь вести протокол игры.
• Участвовать в судействе учебных игр совместно с тренером- 

преподавателем .
• Судейство учебных игр в поле самостоятельно.
• Участие в судействе официальных соревнований в составе 

секретариата.
• Уметь судить игры в качестве судьи в поле.
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2. На этапе совершенствования спортивного мастерства и этапе высшего 
спортивного мастерства:

Обучающиеся должны освоить следующие навыки инструкторской 
работы:

• Уметь составить конспект и провести занятие в группе.
• Уметь определить и исправить ошибку в выполнении приема у 

товарища по команде.
• Провести учебно-тренировочное занятие в младших группах под 

наблюдением тренера-преподавателя.
• Уметь провести подготовку команды к соревнованиям.
• Уметь руководить командой на соревнованиях.

Для получения звания судьи по спорту каждый обучающийся должен освоить 
следующие навыки:

• Уметь составить положение для проведения первенства школы по 
лыжным гонкам.

• Уметь вести протокол игры.
• Участвовать в судействе учебных игр совместно с тренером- 

преподавателем .
• Судейство учебных игр (самостоятельно).
• Участие в судействе официальных соревнований в составе 

секретариата.
• Уметь судить игры в качестве судьи в поле.

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

Медико-восстановительные мероприятия проводятся с целью медико­
биологического сопровождения, медицинского обеспечения, осуществления 
восстановительных и реабилитационных мероприятий, организации спортивного 
питания, (п. 42 Приказа № 999)

План медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 
восстановительных средств представлен в таблице 10.

Таблица 10

Этап спортивной 
подготовки

Мероприятия Сроки 
проведения

Этап начальной 
подготовки

(по всем годам)

Врачебно-педагогические наблюдения В течении года

Предварительные медицинские осмотры При определении 
допуска к 

мероприятиям
Периодические медицинские осмотры 1 раз в 12 месяцев

Этапные и текущие обследования В течении года

Применение медико-биологических
средств

В течении года
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о

Применение педагогических средств В течении года

Применение психологических средств В течении года

Применение гигиенических средств В течении года

Учебно­
тренировочный 

этап (этап 
спортивной 

специализации) (по 
всем годам)

Врачебно-педагогические наблюдения В течении года

Предварительные медицинские осмотры При определении 
допуска к 

мероприятиям

Периодические медицинские осмотры (в 
том числе по углубленной программе 
медицинского обследования)

1 раз в 12 месяцев

Этапные и текущие обследования В течении года

Применение медико-биологических
средств

В течении года

Применение педагогических средств В течении года

Применение психологических средств В течении года

Применение гигиенических средств В течении года

Этапы 
совершенствования 

спортивного 
мастерства и 

высшего 
спортивного 
мастерства

Врачебно-педагогические наблюдения В течении года

Предварительные медицинские осмотры При определении 
допуска к 

мероприятиям

Периодические медицинские осмотры (в 
том числе по углубленной программе 
медицинского обследования)

1 раз в 6 месяцев

Этапные и текущие обследования В течении года

Применение медико-биологических
средств

В течении года

Применение педагогических средств В течении года

Применение психологических средств В течении года

Применение гигиенических средств В течении года

В Организации осуществляется медицинское обеспечение обучающихся по 
Программе, в том числе организация систематического медицинского контроля, (п. 4 ч. 
2 ст. 34.3 Федерального закона № 329-ФЗ).

Организация осуществляет контроль за прохождением обучающимися 
медицинского обследования в медицинских организациях, осуществляющие 
проведение медицинских осмотров лиц, занимающихся физической культурой и 
спортом на этапах спортивной подготовки.

Правила организации оказания медицинской помощи обучающимся (в том 
числе при подготовке и проведении физкультурных мероприятий и спортивных 
мероприятий), включая порядок медицинского осмотра, установлены 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 
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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».

Систематический контроль за состоянием здоровья обучающихся (в том числе 
при подготовке и проведении мероприятий), включает предварительные (при 
определении допуска к мероприятиям) и периодические медицинские осмотры (в том 
числе по углубленной программе медицинского обследования); этапные и текущие 
медицинские обследования; врачебно-педагогические наблюдения, (п. 8 Приказа № 
1144н)

Основанием для допуска обучающегося к учебно-тренировочным занятиям на 
этапе начальной подготовки является наличие у него медицинского заключения с 
установленной первой или второй группой здоровья, выданного по результатам 
профилактического медицинского осмотра или диспансеризации согласно возрастной 
группе в соответствии с приказами Минздрава России, (п. 36 Приказа № 1144н)

Основанием для допуска обучающихся к учебно-тренировочным занятиям 
начиная с тренировочного этапа спортивной подготовки (этап спортивной 
специализации) является наличие медицинского заключения о допуске к 
тренировочным мероприятиям и к участию в спортивных соревнованиях, (п. 42 
Приказа № 1144н)

3. Система контроля

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

На тренировочном этапе (этапе спортивной подготовки):

• повышение уровня общей и специальной физической, технической, 
тактической и психологической подготовки;

• приобретение опыта и достижения стабильности выступления на официальных 
спортивных соревнованиях по виду спорта лыжные гонки;

• формирование спортивной мотивации;
• укрепление здоровья спортсменов.

На этапе совершенствования спортивного мастерства:

• повышение функциональных возможностей организма спортсменов;
• совершенствование общих и специальных физических качеств, технической, 

тактической и психологической подготовки;
• стабильность демонстрации высоких спортивных результатов на региональных 

и всероссийских официальных спортивных соревнованиях;
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• поддержание высокого уровня спортивной мотивации;
• сохранение здоровья спортсменов.

На этапе высшего спортивного мастерства:

• достижение результатов уровня спортивных сборных команд Российской 
Федерации;

• повышение стабильности демонстрации высоких спортивных результатов во 
всероссийских и международных спортивных соревнованиях.

Для обеспечения этапов спортивной подготовки используют систему 
спортивного отбора, представляющих собой целевой поиск и определение состава 
перспективных спортсменов для достижения высоких спортивных результатов.

Система спортивного отбора включает:

а) массовый просмотр и тестирование юношей и девушек с целью
'—/ ориентирования их на занятия спортом;

б) отбор перспективных юных спортсменов для укомплектования групп 
спортивной подготовки по виду спорта лыжные гонки;

в) просмотр и отбор перспективных юных спорте,менов на тренировочных 
сборах и соревнованиях.

Максимальный возраст лиц, проходящих спортивную подготовку по 
Программе на этапе высшего спортивного мастерства, не ограничивается. Для 
наиболее перспективных выпускников, могут предоставить возможность 
прохождения спортивной подготовки на своей базе.

Лицам, проходившим спортивную подготовку, не выполнившим 
предъявленные Программой требования, предосгавляется возможность 
продолжить спортивную подготовку на этом не этапе спортивной подготовки.

О
3.2 Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией 

обучающихся, проводимой Организацией, 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. Промежуточная аттестация 
проводится не реже одного раза в год. (п. 5 Приказа № 634)

Перенос сроков проведения промежуточной аттестации на следующий 
спортивный сезон допускается по решению Организации с учетом позиции 
регионального центра спортивной подготовки в случае невозможности ее проведения 
для обучающегося по причине его болезни (временной нетрудоспособности), травмы. 
(п. 5 Приказа № 634)

В случае, если на одном из этапов спортивной подготовки результаты 
прохождения спортивной подготовки не соответствуют требованиям, установленным 
Программой, обучающийся отчисляется на данном этапе спортивной подготовки. По 
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заявлению обучающегося или одного из родителей (законных представителей) 
несовершеннолетнего обучающегося Организация осуществляет перевод такого 
обучающегося на соответствующую дополнительную общеразвивающую программу 
в области физической культуры и спорта (при ее реализации), (п. 3.2 ст. 84 
Федерального закона № 273-ФЗ)

3.3. Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания) по 
видам спортивной подготовки и уровень спортивной квалификации.

Нормативы физической подготовки и иные спортивные нормативы 
обучающихся, на этапах спортивной подготовки, уровень их спортивной 
квалификации (спортивные разряды и спортивные звания) учитывают их возраст, 
пол, а также особенности вида спорта «лыжные гонки» и включают нормативы 
общей физической и специальной физической подготовки и уровень спортивной 
квалификации (спортивные разряды и спортивные звания) для зачисления и перевода 
на следующий и (или) соответствующий этап спортивной подготовки по виду спорта. 
(п. 2 главы П ФССП по лыжным гонкам)

Комплексы контрольных упражнений, тесты и уровень спортивной 
квалификации указаны в таблицах И, 12,13,14:

Нормативы общей физической подготовки для зачисления и перевода на 
этап начальной подготовки по виду спорта «лыжные гонки»

Таблица 11

№ 
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 60м 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

26Документ создан в электронной форме. № 764 от 06.05.2024. Исполнитель: Кулагин А.М.
Страница 26 из 62. Страница создана: 06.05.2024 13:27



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

перевода на учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) по виду 
спорта «лыжные гонки)

Таблица 12

№ 
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 
стиль 3 км

мин, с не более

14.20 15.20

2.2 Бег на лыжах. Свободный 
стиль 3 км

мин, с не более

13.00 14.30

3. Уровень спортивной квалификации

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

спортивные разряды- «третий юношеский 
спортивный разряд», «второй юношеский 
спортивный разряд», «первый юношеский 

спортивный разряд»

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

спортивные разряды- «третий спортивный 
разряд», «второй спортивный разряд», 

«первый спортивный разряд»

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и 
уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и 
перевода на этап совершенствования спортивного мастерства по виду спорта 

«лыжные гонки»

Таблица 13

№ п/п Упражнения Единица 
измерения

Норматив

юноши девушки

1. Норматив 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 -
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2. Нормативы специальной физической подготовки

2.1 Бег на лыжах. 
Классический стиль 5 км

мин, с не более

-Г 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

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»

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

на этап спортивного мастерства по виду спорта «лыжные гонки»

Таблица 14

№ п/п Упражнения Единица 
измерения

Норматив

мужчины женщины

1. Норматив 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

Бег на лыжах. Свободный 
стиль 10 км

мин, с не более

28.00 -

3. Уровень спортивной квалификации

3.1 Спортивный разряд «мастер спорта России»
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4. Рабочая программа по виду спорта «лыжные гонки»

4.1 Программный материал для практических занятий по каждому этапу 
подготовки с разбивкой на периоды подготовки

ЧУ

чу

Тренировочный этап (этап спортивной специализации).

1-2 год обучения (период начальной специализации)

Задачи и преимущественная направленность тренировки:

• укрепление здоровья;
• повышение разносторонней физической и функциональной 

подготовленности;
• углубленное изучение основных элементов техники лыжных гонок;
• приобретение соревновательного опыта;
• приобретение навыков в организации и проведении соревнований по 

общей и специальной физической подготовке.

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

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

План-схема построения тренировочных нагрузок в годичном цикле 
подготовки лыжников-гонщиков 1-го года тренировочного этапа представлена в 

таблице 15.

Таблица 15

Средства 
подготовки

Подготовительный период Соревновательный период Всего 
за 
годМесяцы года

V VI VII VIII IX X XI XII I п III IV

Тренировочных 
дней

12 16 18 20 16 14 16 18 16 16 16 12 190

Тренировок 12 18 22 16 14 14 16 18 16 16 16 12 200

Бег, ходьба, I 
зона, км

74 110 110 100 70 50 35 35 30 28 30 20 692
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'Ж

План-схема построения тренировочных нагрузок в годичном цикле 
подготовки лыжников-гонщиков 2-го года тренировочного этапа представлена в 

таблице 16.

Таблица 16

Средства 
подготовки

Подготовительный период Соревновательный период Всего 
за 

годМесяцы года

V VI VII VIII IX X XI XII i I II III IV

Тренировочных 
дней

13 16 18 20 16 15 16 18 20 18 16 12 198

Тренировок 13 19 25 26 16 15 16 18 20 18 16 12 214

Бег, ходьба, I 
зона, км

52 72 103 126 74 54 40 40 45 42 45 50 743

Бег, II зона, км 32 41 63 78 86 64 26 - - - - 25 415

III зона, км 5 5 10 13 20 10 5 - - - - - 68

IV зона, км 3 5 5 7 10 4 - - - - - - 34

Имитация, 
прыжки, км

3 8 12 6 10 4 - " 43

Всего 92 126 189 236 196 142 75 40 45 42 45 75 1303

Лыжероллеры, 
I зона, км

30 35 40 41 22 20 10 — 198

II зона, км 20 42 45 51 52 53 45 - - - - - 308

III зона, км - - 5 5 10 5 - - - - - - 25

Всего 50 77 90 97 84 78 55 - - - - - 531

Лыжи, I зона, 
км

30 100 81 68 65 344

II зона, км - - - - - - 20 116 180 120 65 - 501

III зона, км - - - - - - - 18 32 36 44 - 130

IV зона, км - - - - - - - 9 16 10 6 - 41

Всего - - - - - - 50 243 309 234 180 - 1016

Общий объем 142 203 279 333 280 220 180 283 254 276 225 75 2850

Спортивные 
игры, ч

10 12 15 15 10 7 6 5 4 4 7 15 110

Г
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Физическая подготовка
Допустимые объемы основных средств подготовки представлены 

в таблице 17.
Таблица 17

Показатели

Юноши Девушки

Год обучения

1 2 3 4

Общий объем циклической нагрузки, 
км

2100-2500 2600-3300 1800-2100 2200-2700

Объем лыжной подготовки, км 700-900 900-1200 600-700 700-1000

Объем лыжероллерной подготовки, 
км

300-400 500-700 200-300 400-500

Объем бега, ходьбы, имитации, км 1100-1200 1200-1400 1000-1100 1100-1200

о ;•
Классификация интенсивности тренировочных нагрузок юных лыжников- 

гонщиков на этапе начальной спортивной специализации представлена в таблице 
18.

Таблица 18

Зона
интенсивности

Интенсивность 
нагрузки

% от 
соревновательной 

скорости

ЧСС, уд/мин La

мМоль/л

IV максимальная >106 >190 >13

III высокая 91-105 179-189 8-12

II средняя 76-90 151-178 4-7

I низкая <75 ‘<150 <3

Техническая подготовка

Основной задачей технической подготовки на этапе начальной спортивной 
специализации является формирование рациональной временной, пространственной и 
динамической структуры движений.

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

С этой целью применяется широкий круг традиционных методов и средств, 
направленных на согласование и слитное выполнение основных элементов 
классических и коньковых ходов, создание целостной картины двигательного действия 
и объединение его частей в единое целое.
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На стадии формирования совершенного двигательного навыка, помимо 
свободного передвижения классическими и коньковыми лыжными ходами, на 
тренировках и в соревнованиях применяются разнообразные методические приемы, 
например лидирование- для формирования скоростной техники, создание облегченных 
условий для обработки отдельных элементов и деталей, а также затрудненных условий 
для закрепления и совершенствования основных технических действий при 
передвижении классическими и коньковыми лыжными ходами.

Теоретическая подготовка

Тематический план теоретической подготовки на этапе начальной 
спортивной специализации представлен в таблице 19.

о

Таблица 19

№ п/п Тема Год обучения

1-й 2-й

1 Лыжные гонки в мире, России, СШ 3 3

2 Спорт и здоровье 5 5

3 Лыжный инвентарь 6 6

4 Основы техники лыжных ходов 8 8

5 Правила соревнований по лыжным 
гонкам

3 3

Итого, ч 25 25

о

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, традиции.

2. Спорт и здоровье.

Задачи и порядок прохождения медицинского контроля. Поведение, техника 
безопасности. Оказание первой помощи при травмах, потертостях и обморожениях. 
Питание спортсмена. Личная гигиена. Особенности одежды лыжника в различных 
погодных условиях. Самоконтроль и ведение дневника. Понятие об утомлении, 
восстановлении, тренированности.

3. Лыжный инвентарь, мази и парафины.

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

4. Основы техники лыжных ходов.
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о

Значение рациональной техники в достижении высокого спортивного результата. 
Классификация классических лыжных ходов. Фазовый состав и структура движений 
попеременной двухшажного и одновременных лыжных ходов. Типичные ошибки при 
передвижении классическими лыжными ходами. Классификация коньковых лыжных 
ходов. Фазовый состав, структура движений.

5. Правила соревнований по лыжным гонкам.

Деление участников по возрасту и полу. Права и обязанности участников 
соревнований. Правила поведения на старте. Правила прохождения дистанции лыжных 
гонок. Финиш. Определение времени и результатов индивидуальных гонок.

Психологическая подготовка

Воспитание волевых качеств - важное условие преодоления трудностей, с 
которыми сталкивается спортсмен в процессе тренировочно- соревновательной 
деятельности.

Основными волевыми качествами являются:
- Целеустремленность и настойчивость, которые выпекаются в ясном осознании 

целей и задач, стоящих перед занимающимися, в активном и неуклонном стремлении к 
повышению спортивного мастерства, в трудолюбии.

- Выдержка и самообладание. Выражаются в преодолении отрицательных, 
неблагоприятных эмоциональных состояний в преодолении нарастающего утомления;

- Решительность и смелость. Выражаются в способности своевременно находить 
и принимать обдуманные решения в ответственные моменты игры и без колебаний 
приводить их в исполнение;

- Инициативность и дисциплинированность. Выражаются в способности 
спортсмена вносить в игру творчество, не поддаваться влиянию других людей и их 
действий.

3-5 год обучения (углубленная спортивная специализация).

Задачи и преимущественная направленность тренировки:

• совершенствование техники классических и коньковых лыжных ходов;
• воспитание специальных физических качеств;
• повышение функциональной подготовленности;
• освоение допустимых тренировочных нагрузок;
• накопление соревновательного опыта.

Этап углубленной тренировки приходится на период, когда в основном 
завершается формирование всех функциональных систем подростка, обеспечивающих 
высокую работоспособность и резистентность организма по отношению к не 
благоприятным 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 
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развитию специальной выносливости лыжника. На этапе углубленной тренировки 
спортсмен начинает совершенствовать свои тактические способности, овладевает 
умением оперативно решать двигательные задачи, возникающие в процессе гонки.

План схема тренировочных нагрузок в годичном цикле подготовки 
лыжников-гонщиков 3-го года тренировочного этапа представлена в таблице 20.

о

О

Таблица 20

Средства Подготовительный период Соревновательный период Всего 
за 

год
подготовки Месяцы года

V VI VII VIII IX X XI XII I II III IV

Тренировочных 
дней

18 18 22 22 20 18 18 20 21 20 20 16 233

Тренировок 18 22 30 30 20 18 18 20 24 20 20 16 256

Бег, ходьба, I 
зона, км

40 80 110 140 80 50 30 25 30 30 10 80 705

Бег, II зона, км 35 40 50 60 60 80 61 20 10 10 20 25 471

III зона, км 5 10 10 15 20 10 4 - - - - - 74

IV зона, км 3 6 7 10 4 4 - - - - - - 34

Имитация, 
прыжки, км

2 6 8 10 8 6 10 50

Всего 85 142 185 235 172 150 105 45 .40л
40 30 105 1334

Лыжероллеры, 
I зона, км

30 60 70 90 50 20 30 350

II зона, км 30 32 60 60 70 70 60 - - - - 382

III зона, км 5 5 10 10 15 10 5 - - - - 60

IV зона, км - - - 5 3 - - - - - - 8

Всего 65 97 140 165 138 100 95 - - - - 800

Лыжи, I зона,
км

40 65 130 70 75 380

II зона, км - - - - - - 40 170 170 154 110 644

III зона, км - - - - - - - 28 45 50 53 176

IV зона, км - - - - - - - 12 25 16 12 65

Всего - - - - - - 80 175 370 290 250 - 1265

Общий объем 150 239 325 400 310 250 280 320 410 330 280 105 3339

Спортивные 
игры, ч

15 20 20 15 12 8 5 5 5 5 5 20 135
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План схема тренировочных нагрузок в годичном цикле подготовки 
лыжников-гонщиков 4-го года тренировочного этапа представлена в таблице 21.

Таблица 21

о

о

Средства Подготовительный период Соревновательный период Всего 
за 

год
подготовки Месяцы года

V VI VII VIII IX X XI XII I II III IV

Тренировочных 
дней

18 18 22 22 20 20 22 22 22 22 20 16 244

Тренировок 18 22 30 30 20 20 22 22 26 22 20 16 268

Бег, ходьба, I 
зона, км

30 50 90 120 60 40 40 25 20 15 10 75 575

Бег, II зона, км 40 58 70 80 85 80 62 25 30 25 20 35 610

III зона, км 5 12 12 15 17 10 5 - - - - - 76

IV зона, км 3 8 8 8 5 4 - - - - - - 36

Имитация, 
прыжки, км

3 7 11 12 10 8 10 61

Всего 81 135 191 235 177 142 117 50 50 40 30 110 1358

Лыжероллеры, 
I зона, км

40 80 80 100 60 56 50 •• 466

II зона, км 35 40 70 70 80 70 50 - - - - 415

III зона, км 5 8 8 15 20 10 10 - - - - 76

IV зона, км - - - 5 5 5 5 - - - - 20

Всего 80 128 158 190 165 141 115 - - - - 977

Лыжи, I зона,
км

50 85 130 100 95 460

II зона, км - - - - - - 50 195 182 159 120 - 706

III зона, км - - - - - - - 35 55 60 68 - 218

IV зона, км - - - - - - - 17 30 20 14 - 81

Всего - - - - - - 100 332 397 339 297 - 1465

Общий объем 161 263 349 425 342 283 332 382 447 379 327 110 3800

Спортивные 
игры, ч

15 16 20 18 14 10 10 8 7 5 8 19 150
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План схема тренировочных нагрузок в годичном цикле подготовки 
лыжников-гонщиков 4-го года тренировочного этапа представлена в таблице 22.

о

о

Таблица 22

Средства 
подготовки

Подготовительный период Соревновательный период Всего 
за 

годМесяцы года

V VI VII VIII IX X XI XII I II III IV

Тренировочных 
дней

19 22 26 26 24 22 22 24 26 22 22 17 272

Тренировок 19 26 34 34 24 22 22 24 30 22 22 17 296

Бег, ходьба, I 
зона, км

30 50 80 120 60 40 30 20 15 10 10 85 550

Бег, II зона, км 50 63 80 90 89 90 62 30 35 30 30 36 685

III зона, км 5 10 15 20 20 10 10 - - 90 - - 180

IV зона, км 4 8 8 10 6 5 - - - 41 - - 82

Имитация, 
прыжки, км

4 10 14 14 13 10 12 77 144

Всего 93 141 197 254 188 155 114 50 50 40 40 121 1443

Лыжероллеры, 
I зона, км

40 100 100 110 70 66 50 • 536

II зона, км 40 50 80 80 90 100 71 - - 510

III зона, км 5 10 15 20 25 13 10 - - 98

IV зона, км - - - 6 4 5 7 - - 22

Всего 85 160 195 216 189 184 137 - - 1166

Лыжи, I зона,
км

65 120 155 130 115 585

II зона, км 60 210 207 169 120 - - - - - - - 766

III зона, км - 40 60 68 80 - - - - - - - 248

IV зона, км - 22 34 22 14 - - - - - - - 92

Всего 125 392 456 389 329 - - - - - - - 1691

Общий объем 178 301 392 470 377 339 376 442 506 429 369 121 4300

Спортивные 
игры, ч

18 18 20 18 14 12 10 8 7 5 5 20 155
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Физическая подготовка

Допустимые объемы основных средств подготовки представлены в таблице 
23.

О

Таблица 23

Показатели

Юноши Девушки

Год обучения

3 4 5 3 4 5

Общий объем нагрузки, км 3400-
3700

3800-
4300

4400-
5500

2800-
3100

3200-
3600

3700-
4500

Объем лыжной подготовки,
км

1300-
1400

1500-
1700

1800- 
2500

1100-
1200

1300-
1400

1500-
2000

Объем роллерной 
подготовки, км

800-900 1000-
1100

1200-
1400

600-700 800-900 1000-
1100

Объем бега, имитации, км 1300-
1400

1300-
1500

1400-
1600

1100-
1200

1100-
1300

1200-
1400

Классификация интенсивности тренировочных нагрузок юных лыжников- 
гонщиков на этапе начальной спортивной специализации представлена в таблице 

24.

О

Таблица 24

Зона
интенсивности

Интенсивность 
нагрузки

% от 
соревновательной 

скорости

ЧСС, уд/мин La, 

мМоль/л

IV максимальная >106 >185 >15

III высокая 91-105 175-184 8-14

II средняя 76-90 145-174 4-7

I низкая <75 <144 <3

Техническая подготовка

Основной задачей технической подготовки на этапе углубленной спортивной 
специализации является достижение автоматизма и стабилизации двигательной действий 
лыжников, совершенствование координационной и ритмической структуры при 
передвижении классическими и коньковыми лыжными ходами.

Также пристальное внимание продолжает уделяться совершенствованию 
отдельных деталей, обработке четкого выполнения приседания, эффективного 
отталкивания и скольжения, активной постановке лыжных палок, овладению жесткой 
системой рука-туловище. В тренировке широко используется многократное повторение 
технических элементов в стандартных и вариативных условиях до достижения 
необходимой согласованности движений по динамическим и кинематическим 
характеристикам. На этапе углубленной тренировки техническое совершенствование 
теснейшим образом связано с процессом развития двигательных качеств и уровнем 
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функционального состояния организма лыжника. В этой связи техника должна 
совершенствоваться при различных состояниях, в том числе и в состоянии 
компенсированного и явного утомления. В этом случае у лыжника формируется 
рациональная и лабильная техника с широким спектром компенсаторных колебаний в 
основных характеристиках структуры движений.

Теоретическая подготовка

Тематический план теоретической подготовки на этапе углубленной 
подготовки представлен в таблице 25.

ч_/

Таблица 25

№ 
п/п

Тема Год обучения

3-й 4-й 5-й

1 Перспективы подготовки юных лыжников 3 4 4

2 Педагогический и врачебный контроль, физические 
возможности и функциональное состояние организма 

спортсмена

9 10 10

3 Основы техники лыжных ходов 6 7 7

4 Основы методики тренировки лыжника-гонщика 7 9 9

Итого, ч 25 30 30

О

1. Перспективы подготовки юных лыжников

Индивидуализация целей и задач на спортивный сезон. Анализ недостатков 
подготовленности и путей повышения спортивного мастерства лыжников учебно­
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. Анашз динамики физических 
возможностей и функционального состояния спортсменов учебно-тренировочной 
группы в годичном цикле. Особенности энергообеспечения физических упражнений 
различной интенсивности. Значение разминки и особенности её содержания перед 
тренировочными занятиями различной направленности, контрольными тренировками и 
соревнованиями. Понятие переутомления и перенапряжения организма.

3. Основы техники лыжных ходов.

Фазовый состав и структура движений коньковых и классических лыжных ходов 
(углубленное изучение элементов движения по динамическим и кинематическим 
характеристикам). Индивидуальный анализ техники лыжников учебно-тренировочной 
группы. Типичные ошибки.

4. Основы методики тренировки лыжника-гонщика.
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о

о

Основные средства и методы физической подготовки лыжника-гонщика. Общая и 
специальная физическая подготовка. Объем и интенсивность тренировочных нагрузок. 
Периодизация годичного тренировочного цикла. Динамика тренировочных нагрузок 
различной интенсивности в годичном цикле подготовки. Особенности тренировки в 
подготовительном, соревновательном и переходном периодах годичного цикла.

Психологическая подготовка

Воспитание волевых качеств - важное условие преодоления трудностей, с 
которыми сталкивается спортсмен в процессе тренировочно- соревновательной 
деятельности.

Основными волевыми качествами являются:
- Целеустремленность и настойчивость, которые выражаются в ясном осознании 

целей и задач, стоящих перед занимающимися, в активном и неуклонном стремлении к 
повышению спортивного мастерства, в трудолюбии.

- Выдержка и самообладание. Выражаются в преодолении отрицательных, 
неблагоприятных эмоциональных состояний в преодолении нарастающего утомления;

- Решительность и смелость. Выражаются в способности своевременно находить 
и принимать обдуманные решения в ответственные моменты игры и без колебаний 
приводить их в исполнение;

- Инициативность и дисциплинированность. Выражаются в способности 
спортсмена вносить в игру творчество, не поддаваться влиянию других людей и их 
действий.

Этапы совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного 
мастерства.

Задачи и преимущественная направленность тренировки.

На этапе совершенствования спортивно, о мастерства:

• повышение функциональных возможностей opi анизма спортсменов;
• совершенствование общих и специальных физических качеств, 

технической, тактической и психологической подготовки;
• стабильность демонстрации высоких спортивных результатов на 

региональных и всероссийских официальных спортивных соревнованиях;
• поддержание высокого уровня спортивной мотивации;
• сохранение здоровья спортсменов.

На этапе высшего спортивного мастерства:

• достижение результатов уровня спортивных спорных команд Российской 
Федерации;

• повышение стабильности демонстрации высоких спортивных результатов 
во всероссийских и международных спортивны?: соревнованиях.
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На этап совершенствования спортивного мастерства зачисляются спортсмены, 
выполнившие (подтвердившие) спортивный разряд кандидата в мастера спорта.

Важным вопросом построения тренировочного процесса является реализация 
индивидуального подхода при организации тренировочных нагрузок в годичном цикле 
подготовки и дозировании тренировочных нагрузок различной направленности на 
тренировочном занятии. Соотношение времени, отводимого на отдельные виды 
подготовки, в зависимости от конкретных обстоятельств может изменяться.

Наряду с планированием, важной функцией управления является контроль за 
эффективностью учебно-тренировочного процесса. Критерием оценки эффективности 
подготовки служит достижение спортсменами стабильно высокого уровня спортивных 
результатов, а также модельных показателей физической подготовленностью и 
функционального состояние организма.

План схема тренировочных нагрузок в годичном цикле подготовки 
лыжников-гонщиков 1-го года ССМ представлена в таблице 26.

, Таблица 26

Средства 
подготовки

Подготовительный период Соревновательный период Всего 
за 

годМесяцы года

V VI VII VIII IX X XI ХП I II III IV

Тренировочных 
дней

20 23 26 26 24 24 26 26 26 22 22 18 283

Тренировок 20 30 38 42 30 30 30 35 35 30 28 18 366

Бег, ходьба, I 
зона, км

35 55 75 90 65 40 30 20 15 10 10 85 530

Бег, II зона, км 50 73 90 100 100 100 72 40 35 30 30 50 770

III зона, км 15 20 25 30 30 20 20 - - - - - 160

IV зона, км 8 12 12 14 10 9 - - - - - - 65

Имитация, 
прыжки, км

4 10 19 19 13 13 12 - 90

Всего 112 170 221 253 218 182 134 60 50 40 40 135 1615

Лыжероллеры, 
I зона, км

50 100 100 114 80 76 50 '7 570

II зона, км 60 70 100 100 110 120 80 - - - - - 640

III зона, км 10 20 25 32 35 23 15 - - - - - 160

IV зона, км - 5 5 10 10 10 8 - - - - - 48

Всего 120 195 230 256 235 229 153 - - - - - 1418

Лыжи, I зона, 
км

- 105 205 185 180 165 50 890

II зона, км - - - - - - 100 264 200 189 140 - 893

III зона, км - - - - - - 20 72 100 100 108 - 400
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План схема тренировочных нагрузок в годичном цикле подготовки лыжников- 
гонщиков 2-3-го годов ССМпредставлена в таблице 27.

IV зона, км - - - - - - 10 32 44 37 34 - 157

Всего - - - - - - 235 573 529 506 447 50 2340

Общий объем 232 365 451 509 453 411 522 633 579 546 487 185 5373

Спортивные 
игры, ч

18 18 18 16 10 8 8 5 6 4 5 20 136

Таблица 27

Средства Подготовительный период Соревновательный период Всего 
за 

год
подготовки Месяцы года

V VI VII VIII IX X XI XII I II Ш IV

Тренировочных 
дней

21 23 26 26 25 24 26 26 26 22 22 20 287

Тренировок 25 38 42 44 40 35 38 40 44 36 30 20 432

Бег, ходьба, I 
зона, км

35 60 70 80 50 30 30 20 15 10 10 85 495

Бег, II зона, км 60 90 115 120 120 100 72 40 40 35 35 60 887

III зона, км 25 50 60 75 44 - - - - - - - 254

IV зона, км 10 18 25 25 20 7 - - - - - - 105

Имитация,
прыжки, км

10 20 20 25 30 20 • 125

Всего 140 238 290 325 264 157 102 60 55 45 45 145 1866

Лыжероллеры, 
I зона, км

30 100 100 100 70 20 420

II зона, км 100 140 180 180 185 100 - - - - - - 885

III зона, км 30 45 60 100 100 60 - - - - - - 395

IV зона, км - 15 18 20 25 - - - - - - - 78

Всего 160 300 358 400 380 180 - - - - - - 1778

Лыжи, I зона,
км

- 200 350 210 215 190 185 150 1500

II зона, км - - - - - 150 400 320 240 230 160 120 1620

III зона, км - - - - - - 68 120 158 180 180 60 766

IV зона, км - - - - - - 35 60 65 50 45 - 255

Всего - - - - - 350 853 710 678 650 570 330 4141

Общий объем 300 538 648 725 644 687 955 770 733 695 615 475 7785

Спортивные 
игры, ч

18 18 18 16 10 8 8 5 6 4 5 20 136
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Физическая подготовка

Допустимые объемы средств подготовки представлены в таблице 28.

Таблица 28

Показатели Юниоры-мужчины Юниорки-женщины

Год обучения

1-1 2-й 3-й 4-й

Общий объем нагрузки, км 5300-
6200

6300-
8300

4300-
5000

5200-
6300

Объем лыжной подготовки, км 2300-
2800

3600-
4000

2000-
2300

2400- 
2900

Объем роллерной подготовки, км 1400-
1600

1700-
2000

1100-
1200

1500- 
1600

Объем бега, имитации, км 1600-
1800

2000-
3000

1200-
1400

1600- 
1800

Классификация интенсивности тренировочных нагрузок юных лыжников- 
гонщиков на этапе начальной спортивной специализации представлена в таблице 

29.

Таблица 29

Зона
интенсивности

Интенсивность 
нагрузки

% от 
соревновательной 

скорости

ЧСС, уд/мин La, 

мМоль/л

IV максимальная >106 >183 >9

III высокая 91-105 172-182 6-8

II средняя 81-94 141-171 4-5

I низкая <80 <140 <3

Техническая подготовка

На этапе совершенствования спортивного мастерства целью технической 
подготовки является достижение вариативного навыка и его реализация.

Эта стадия технического совершенствования охватывает весь период дальнейшей 
подготовки лыжника, пока спортсмен стремится к улучшению своих результатов.

Педагогические задачи технической подготовки на этапе совершенствования 
спортивного мастерства сводятся к следующим:

1. Совершенствование технического мастерства с учетом индивидуальных 
особенностей спортсменов и его многообразия условий, характерных для 
соревновательной деятельности;

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

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

На этом этапе 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 
совершенствование техники осуществляется с интенсивностью, не превышающей 75- 
80% от соревновательной скорости для данного этапа подготовки.

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

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

Теоретическая подготовка

Тематический план теоретической подготовки на этапе углубленной 
подготовки представлен в таблице 30.

о
Таблица 30

ССМ всм
№ 
п/п

Тема Год обучения Весь 
период

1-й 2-3-й

1 Основы совершенствования спортивного мастерства 7 2 2

2 Основы методики тренировки 7 6 5

3 Анализ соревновательной деятельности 14 14 10

4 Основы комплексного контроля в системе подготовки 
лыжника-гонщика

7 3 2

5 Восстановительные средства и мероприятия 8 5 5

Итого 43 30 24

1. Основы совершенствования спортивного мастерства

Анализ индивидуальных особенностей технической подготовленности по 
критериям эффективности, стабильности, вариативности и экономичности двигательных 
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О

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

2. Основы методики тренировки

Характеристика тренировочных нагрузок, применяемых при подготовке 
лыжников-гонщиков по величине, интенсивности и направленности физиологических 
воздействий. Методические особенности развития и поддержания уровня общей и 
специальной выносливости, силовых, скоростных и координационных способностей на 
различных этапах годичного цикла подготовки классифицированных лыжников- 
гонщиков. Закономерности построения тренировочных занятий, микро-, мезо-, 
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. 
Основные аспекты соревновательной подготовки.

4. Основы комплексного контроля в системе подготовь и лыжника-гонщика

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

5. 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: баня, массаж, витамины и 
адоптогены.

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

Психологическая подготовка

Воспитание волевых качеств - важное условие преодоления трудностей, с 
которыми сталкивается спортсмен в процессе тренировочно- соревновательной 
деятельности.

Основными волевыми качествами являются:
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- Целеустремленность и настойчивость, которые выражаются в ясном осознании 
целей и задач, стоящих перед занимающимися, в активном и неуклонном стремлении к 
повышению спортивного мастерства, в трудолюбии.

- Выдержка и самообладание. Выражаются в преодолении отрицательных, 
неблагоприятных эмоциональных состояний в преодолении нарастающего утомления;

- Решительность и смелость. Выражаются в способности своевременно находить 
и принимать обдуманные решения в ответственные моменты игры и без колебаний 
приводить их в исполнение;

- Инициативность и дисциплинированность. Выражаются в способности 
спортсмена вносить в игру творчество, не поддаваться влиянию других людей и их 
действий.

Восстановительные мероприятия

- предупреждение общего, локального переутомления, перенапряжения 
(чередование тренировочных нагрузок по интенсивности, восстановительный массаж);

- ускорение восстановительного процесса (локальный массаж, массаж мышц 
спины, включая шейно-воротничковую зону), теплый душ.

восстановление работоспособности, профилактика перенапряжения 
(упражнения ОФП + восстановительной направленности, сауна, общий массаж)

- физическая и психологическая подготовка к новому циклу тренировок, 
профилактика перенапряжений (упражнение ОФП восстановительной направленности, 
сауна, душ, общий массаж).

4.2 Учебно-тематический план

Учебно-тематический план представлен в таблице 30
Таблица 30

Этап 
спорта
вной 

подгот 
овки

Темы по 
теоретической 

подготовке

Объем 
времени 

в 
год(мин 

ут)

Сроки 
проведе 

НИЯ
Краткое содержание

Э
та

п 
на

ча
ль

но
й 

по
дг

от
ов

ки

Всего на 
этапе 

начальной 
подготовки 
до одного 

года 
обучения/ 

свыше 
одного года 
обучения:

«120/180

История 
возникновени 
я вида спорта 
и его развитие

-13/20 сентябрь

Зарождение и развитие вида спорта. 
Автобиографии выдающихся
спортсменов. Чемпионы и призеры 
Олимпийских игр.

Физическая 
культура - 

важное
-13/20 октябрь

Понятие о физической культуре и 
спорте. Формы физической культуры. 
Физическая культура как средство
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средство 
физического 
развития и 
укрепления 

здоровья 
человека

воспитания трудолюбия,
организованности, воли, нравственных 
качеств и жизненно важных умений и 
навыков.

Гигиенически 
е 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.

Теоретически 
е 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)споргивных 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 
f 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.
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Всего на 
учебно- 

тренировочн 
ом этапе до 

трех лет 
обучения/ 

свыше трех 
лет обучения:

=600/960

Роль и место 
физической 
культуры в 

формировани 
и 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 
возникновени 

я 
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.

Физиологичес 
кие 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 
соревнователь 

ной 
деятельности, 

самоанализ 
обучающегося

-70/107 январь

Структура и содержание Дневника 
обучающегося. Классификация и типы 
спортивных соревнований.

Теоретически 
е основы 
технико­

тактической 
подготовки.

Основы 
техники вида 

спорта

-70/107 май

Понятийносгь. Спортивная техника и 
тактика. Двигательные представления. 
Методика обучения. Метод
использования слова. Значение
рациональной техники в достижении 
высокого спортивного результата.

Психологичес
кая

подготовка
«60/106 сентябрь

- апрель

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

Оборудование 
, спортивный «60/106 декабрь- 

май
Классификация спортивного инвентаря 
и экипировки для вида спорта,
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О

О

инвентарь и 
экипировка по 

виду 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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во
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Всего на 
этапе 

совершенств 
ования 

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, 
повиду спорта.

Профилактика 
травматизма. 
Перетрениров 

анность/ 
недотрениров 

анность

=200 октябрь

Понятие травматизма. Синдром 
«перетренированности». Принципы
спортивной подготовки.

г

Учет 
соревнователь 

ной 
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.

Психологичес
кая

подготовка
=200 декабрь

Характеристика психологической
подготовки. Общая психологическая 
подготовка. Базовые волевые качества 
личности. Системные волевые качества 
личности. Классификация средств и 
методов психологической подготовки 
обучающих :я.

Подготовка 
обучающегося 

как 
многокомпоне 

нтный 
процесс

=200 январь

Современныетенденциисовершенствова 
ниясистемыспортивнойтренировки.Спо 
ртивные результаты - специфический и 
интегральный продукт
соревновательной деятельности.
Система спортивных соревнований. 
Система спортивной тренировки.
Основные направления спортивной 
тренировки.

Спортивные 
соревнования 

как 
функциональн

=200 февраль- 
май

Основные функции и особенности 
спортивных соревнований. Общая 
структура спортивных соревнований. 
Судейство спортивных соревнований.
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ое и 
структурное 
ядро спорта

Восстановите 
льные 

средства и 
мероприятия

в переходный 
период спортивной 

подготовки

Спортивные результаты.
Классификация спортивных
достижений.__________________________
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-бис логические средства
восстановления: питание;
гигиенические и физиотерапевтические 
процедуры; баня; массаж; витамины. 
Особенности применения
восстановительных средств.

вы
сш

ег
о 

сп
ор

ти
вн

ог
о 

ма
ст

ер
ст

ва

Всего на 
этапе 

высшего 
спортивного 
мастерства: 
Физическое, 

патриотическо 
е, 

нравственное, 
правовое и 

эстетическое 
воспитание в 

спорте. Их 
роль и 

содержание в 
спортивной 

деятельности

Социальные 
функции 
спорта

Учет 
соревнователь 

ной 
деятельности, 

самоанализ 
обучающегося

Подготовка 
обучающегося 

как 
многокомпоне 

нтный 
процесс

~600

«120 сентябрь

октябрь

ноябрь

декабрь

Задачи, содержание и пути 
патриотического, нравственного, 
правового и эстетического воспитания 
на занятиях в сфере физической 
культуры и спорта. Патриотическое и 
нравственное воспитание. Правовое 
воспитание. Эстетическое воспитание.

Специфические социальные функции 
спорта (эталонная и эвристическая). 
Общие социальные функции спорта 
(воспитательная, оздоровительная, 
эстетическая функции). Функция 
социальной интеграции и социализации 
личности._____________________________
Индивидуальный план спортивной 
подготовки. Ведение Дневника 
обучающегося. Классификация и типы 
спортивных соревнований. Понятия 
анализа, самоанализа учебно­
тренировочной и соревновательной 
деятельности._________________________
Современныетенденциисовершенствова 
ниясистемыспортивнойтренировки.Спо 
ртивные результаты - специфический и 
интегральный продукт
соревновательной деятельности.
Система спортивных соревнований. 
Система спортивной тренировки.
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Основные направления спортивной 
тренировки.

Спортивные 
соревнования 

как 
функциональн 

ое 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

Восстановите 
льные 

средства и 
мероприятия

в переходный 
период спортивной 

подготовки

Педагогичес 
восстановле 
построение 
занятий; р 
тренировоч* 
направлен» 
отдыха. I 
восстановле 
тренировка; 
воздействия 
Медико-бис 
восстановле 
гигиеничес!) 
процедуры; 
Особенност 
восстанови! 
Организаци 
мероприяти 
тренировоч

,кие средства
ния: рациональное

учебно-тренировочных 
ациональное чередование 
1ых нагрузок различной 
)сти; организация активного 
[сихологические средства 
ния: аутогенная

психорегулирующие 
; дыхательная гимнастика, 
логические средства
ния: питание;
ме и физиотерапевтические 

баня; массаж; витамины, 
и применения различных 
ельных средств,
я восстановительных
й в условиях учебно- 
ных мероприятий

5. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 
спортивным дисциплинам.

Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным спортивным 
дисциплинам вида спорта «лыжные гонки» основаны на особенностях вида 
спорта «лыжные гонки» и его спортивных дисциплин. Реализация дополнительных 
образовательных программ спортивной подготовки проводится с учетом этапа 
спортивной подготовки и спортивных дисциплин вида спорта «лыжные гонки», по 
которым осуществляется спортивная подготовка.

Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным 
дисциплинам вида спорта «лыжные гонки» учитываются организациями, 
реализующими дополнительные образовательные программ ы спортивной подготовки, 
при формировании дополнительных образовательных программ спортивной 
подготовки, в том числе годового учебно-тренировочного пгана.

Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти 
спортивную подготовку, должно достичь установленного вэзраста 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 

50Документ создан в электронной форме. № 764 от 06.05.2024. Исполнитель: Кулагин А.М.
Страница 50 из 62. Страница создана: 06.05.2024 13:27



о

список кандидатов в спортивную сборную команду субъекта Российской Федерации по 
виду спорта «лыжные гонки» и участия в официальных спортивных соревнованиях по 
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 спортивной подготовки по спортивным дисциплинам вида 
спорта «лыжные гонки».

6. Условия реализации дополнительной образовательной программы 
спортивной подготовки.

Организация обеспечивает соблюдение требований к кадровым и материально- 
техническим условиям реализации этапов спортивной подготовки и иным условиям.

К иным условиям реализации Программы относятся трудоемкость Программы 
(объемы времени на её реализацию) с обеспечением учебно-тренировочного процесса, 
а также порядок и сроки формирования учебно-тренировочных групп.

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки 
рассчитывается на 52 недели в год.

Учебно-тренировочный процесс в организации, реализующей дополнительную 
образовательную программу спортивной подготовки, должен вестись 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 дополнительную образовательную программу спортивной 
подготовки.

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 объем учебно-тренировочного занятия входят теоретические, 
практические, восстановительные, медико-биологические мероприятия, 
инструкторская и судейская практика.

51
Документ создан в электронной форме. № 764 от 06.05.2024. Исполнитель: Кулагин А.М.
Страница 51 из 62. Страница создана: 06.05.2024 13:27



o'

о

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 тренировочных мероприятий и участия спортивных соревнований.

I

6.1 Материально-технические условия реализации Программы.

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

• наличие лыжной трассы;
• наличие лыжероллерной трассы;
• наличие тренировочного

спортивного зала;
• наличие тренажерного

зала;
• наличие раздевалок, душевых; л
• 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 а 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 спорсивных мероприятиях»
(зарегистрирован Минюстом России 03.12.2020, per. № 61238);

• обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем,
необходимыми для прохождения спортивной подготовки 
(приложение № 10 к ФССП);

• обеспечение спортивной экипировкой (приложение № 11 к ФССП);
• обеспечение обучающихся проездом к месту проведения 

спортивных
мероприятий и обратно;

• обеспечение обучающихся питанием и проживанием в период проведения 
спортивных мероприятий;

• медицинское обеспечение обучающихся, в том числе организацию 
систематического медицинского контроля.
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Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для 
прохождения спортивной подготовки

Таблица № 31

№ 
п/п

Наименование Единица 
измерения

Количество 
изделий

1 Велосипед спортивный штук 12

2 Весы медицинские штук 1

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

4 Гантели переменной массы от 3 до 12 кг комплект 1

5 Держатель для утюга штук 3

6 Доска информационная штук 2

7 Зеркало настенное (0,6*2м) 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 f 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 штук 1

24 Секундомер штук 4

25 Скакалка гимнастическая штук 12

26 Скамейка гимнастическая штук 2

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

28 Снегоход штук 1

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

штук 1

30 Стальной скребок ,штук 10

31 Стенка гимнастическая штук 4
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32 Стол для подготовки лыж комплект 2

33 Стол опорный для подготовки лыж штук 4

34 Термометр для измерения температуры снега •;штук 4

35 Термометр наружный штук 4

36 Утюг для смазки штук 4

37 Нетканый материал «Фибертекс» штук 30

38 Флажки для разметки лыжных трасс комплект 1

39 Шкурка упаковка 20

40 Щетки для обработки лыж штук 20

41 Электромегафон комплект 2

42 Электронный откатчик для установления 
скоростных характеристик лыж

комплект 1

43 Эспандер лыжника штук 12

Для учебно-тренировочного этапа (этапа спортивной специализации 
совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного м

этапов 
астерства

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

комплект 4
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( с
Спортивный инвентарь, передаваемый в индивидуальное пользование

Таблица 32

№ 
п/п

Наименование Единица 
измерения

Расчетная единица Этапы спортивной подготовки

Этап начальной 
подготовки

Учебно­
тренировочный 

этап

Этап 
совершенствова 
ния спортивного 

мастерства

Этап высшего 
спортивного 
мастерства

ко
ли

че
ст

во

ср
ок

 
эк

сп
лу

ат
ац

ии
(л

ет
)

ко
ли

че
ст

во

ср
ок

 
эк

сп
лу

ат
ац

ии
(л

ет
)

ко
ли

че
ст

во

ср
ок

 
эк

сп
лу

ат
ац

ии
(л

ет
)

ко
ли

че
ст

во

ср
ок

 
эк

сп
лу

ат
ац

ии
(л

ет
)

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 Лыжероллеры пар на обучающегося - - 2 1 2 1 2 1

5 Крепления 
лыжные для 

лыжероллеров

пар на обучающегося 2 1 2 1 2 1
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Обеспечение спортивной экипировкой
Таблица 33

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 пар 12

5. Очки солнцезащитные штук 12

6. Нагрудные номера штук 200
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с с
Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование

№ 
п/п

Наименование Единица 
измерепия

Расчетная единица

Этапы спортивной подготовки

Этап начальной 
подготовки

Учебно­
тренировочный этап 

(этап спортивной 
специализации)

Этап 
совершен­
ствования 

спортивного 
мастерства

Этап высшего 
спортивного 
мастерства

Коли­
чество

Срок 
эксплуата 
ции (лет)

Коли­
чество

Срок 
эксплуатаци 

и (лет)

Коли­
чество

Срок 
эксплуата 
ции (лет)

Коли­
чество

Срок 
эксплуата 
ции (лет)

1. Ботинки лыжные пар на обучающегося - 4 1 4 1 4 1

2. Жилет утепленный штук наобучающегося - 1 1 1 1 1 i

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 легкоатлетические пар на обучающегося - 2 1 2 1 2 1

9. Очки со^шцсзащигные штук на обу ЧоЮщС! uvm 1 I 1 1 1 1

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

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

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

1з. 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
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с (
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

58

Документ создан в электронной форме. № 764 от 06.05.2024. Исполнитель: Кулагин А.М.
Страница 58 из 62. Страница создана: 06.05.2024 13:27



6.2 Кадровые условия реализации IIpoi раммы
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 N 191н (зарегистрирован Минюстом России 25.04.2019, регистрационный № 
54519), профессиональным стандартом «Специалист по инструкторской и 
методической работе в области физической культуры и спорта», утвержденный 
приказом Минтруда России от 21.04.2022 № 237п (зарегистрирован Минюстом 
России 27.05.2022, регистрационный № 68615), профессиональным стандартом 
«Специалист со обслуживанию и ремонту спортивного инвентаря и оборудования», 
утвержденным приказом Минтруда России от 28.03.2019 Л& 192н (зарегистрирован 
Минюстом России 23.04.2019, регистрационный № 54475) или Единым
квалификационным справочником должностей руководителей, специалистов и 
служащих, раздел

«Квалификационные характеристики должностей работников в области 
физической культуры и спорта», утвержденным приказом Минздравсоцразвития 
России от 15.08.2011 № 916н (зарегистрирован Минюстом России 14.10.2011, 
регистрационный № 22054).

Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия в 
официальных спортивных соревнованиях на учебно-трелировочном 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.
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6.3.Информационно-методические условия реализации Программы

Список литературных источников
1. Примерная дополнительная образовательная программа спортивной подготовки 

по виду спорта «лыжные гонки»/ П.В. Квашук и др.
2. Федеральный закон «О физической культуре и спорте в Российской 

Федерации» № 329-ФЗ от 4 декабря 2007 г.
3. Федеральный закон «Об образовании в Российской Федерации» № 273-ФЗ от 29 

декабря 2012 г.
4. Теоретическая подготовка юных спортсменов: Пособие для тренеров ДЮСШ. 

Буйлин Ю.Ф., Знаменская З.И., Курамшин Ю.Ф.- Физкультура и спорт, 1981
5. Г.С. Туманян. Стратегия подготовки чемпионов.
6. Платонов В.Н. Подготовка квалифицированных спортсменов.- Физкультуры и 

спорт, 1986.
7. Приказ Министерства спорта РФ от 3 августа 2022 г. N 634 "Об особенностях 

организации и осуществления образовательной деятельности по 
дополнительным образовательным программам спортивной подготовки"

8. Приказ Министерства здравоохранения РФ от 23 октября 2020 г. 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 в физкультурных и спортивных мероприятиях"

9. Приказ Министерства спорта РФ от 30 октября 2015 г. N 999 "Об утверждении 
требований к обеспечению подготовки спортивного резерва для спортивных 
сборных команд Российской Федерации"

Перечень Интернет-ресурсов
1 .Официальный интернет-сайт Министерства спор'-а Российской Федерации. 

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

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

3. Официальный интернет-сайт РУ С АДА (https ://www.rusada.ru/)
4. Официальный интернет-сайт ВАДА (https ://www.wada-ama. org/en)

5. Официальный интернет-сайт Министерства по делам молодежи и спорту 
Республики Татарстан (http://mdms.tatarstan.ru/)

6. Официальный интернет-сайт Министерства спорта Республики Татарстан 
(https ://minsport.tatarstan.ru/)

7. Официальный интернет-сайт журнала «Лыжный спорт» 
(https://www.skinsport.ru/)

60Документ создан в электронной форме. № 764 от 06.05.2024. Исполнитель: Кулагин А.М.
Страница 60 из 62. Страница создана: 06.05.2024 13:27

http://www.minsport.gov.ru/
http://www.flgr.ru/
://www.rusada.ru/
http://www.wada-ama
http://mdms.tatarstan.ru/
://minsport.tatarstan.ru/
https://www.skinsport.ru/


Заключение

О

Содержание дополнительных образовательных программ спортивной 
подготовки определяется соответствующей образовательной программой, 
самостоятельно разработанной и утвержденной организацией, реализующей 
дополнительные образовательные программы спортивней подготовки, с учетом 
примерных дополнительных образовательных программ спортивной подготовки. 
Представленный алгоритм составления дополнительных образовательных программ 
спортивной подготовки носит рекомендательный характер, создан с целью облегчить 
работу по разработке дополнительных образовательных программ спортивной 
подготовки.

Качественная разработка дополнительных образовательных программ 
спортивной подготовки в рамках законодательного поля позволит более эффективно 
достичь поставленных перед образовательной организацией целей. Продуманная 
структура и содержание дополнительных образовательных программ спортивной 
подготовки для образовательной организации позволит улучшить процесс, 
направленный на физическое воспитание и физическое развитие обучающихся, 
совершенствовать их спортивного мастерство и результативность в спортивных 
мероприятиях, в том числе спортивных соревнованиях.

О
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