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I. Общиеположения 
 

1.1. Дополнительнаяобразовательнаяпрограммаспортивной   подготовкипо 
виду спорта «лыжные гонки» предназначена для организации 
образовательнойдеятельности в МБУ ДО ДЮЦ «Олимп"им. С. Г. Складнева (далее 
Учреждение) с учетом совокупности минимальных требований 
кспортивнойподготовке,определенныхфедеральнымстандартомспортивнойподготов
ки по виду спорта «лыжные гонки», утвержденным приказом 
МинспортаРоссииот17.09.2022№733(далее– ФССП). 
1.2. Целью   Программы   является   достижение   спортивных   
результатовнаосновесоблюденияспортивныхипедагогическихпринциповвучебно-
тренировочном процессе в условиях многолетнего, круглогодичного и 
поэтапногопроцессаспортивной подготовки. 
Программныйматериалобъединенвцелостнуюсистемумноголетнейспортивнойподгот
овкиспортсменов,начинаясэтапаначальнойподготовкидоэтапавысшегоспортивногом
астерстваипредполагаетрешениеследующихзадач: 
- формирование мотивации к регулярным занятиям физической культурой 
испортом,привитиенавыковсамостоятельногомноголетнегофизическогосовершенств
ования; 
- отбородаренных 
спортсменовдлядальнейспециализацииипрохожденияспортивнойподготовки 
повидуспорта; 
- ознакомление спортсменов с принципами здорового образа жизни, 
основамигигиены; 
- овладение методами определения уровня физического 
развитиялыжниковикорректировкиуровняфизической готовности; 
- получение спортсменами знаний в области лыжных гонок, освоение 
правилвидаспорта,изучениеисториилыжныхгонок,опытамастеровпрошлых лет; 
- 
формированиегармоничноразвитойличностиметодамифизическоговоспитаниянаосн
овезнанияособенностейспортивнойтренировкииметодикфизическойподготовки; 
- систематическоеповышениемастерствазасчётовладениятехническимитактическим 
арсеналом во время регулярных тренировочных занятий и 
спортивныхсоревнований; 
- воспитаниеморально-
волевыхкачеств,привитиепатриотизмаиобщекультурныхценностей; 
- 
повышениеработоспособностиюныхспортсменов,расширениеихфизическихвозможн
остей,поддержаниевысокойфизическойготовностиспортсменоввысшегомастерства;
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- осуществление подготовки всесторонне развитых юных спортсменов 
высокойквалификации для пополнения сборных командПермского края, 
РоссийскойФедерации; 
- подготовка из числа занимающихся инструкторов-общественников и судей 
полыжнымгонкам. 
Нормативная часть Программы определяет задачи деятельности 
учреждений,режимытренировочнойработы,предельныетренировочныенагрузки,миним
альный и предельный объем соревновательной деятельности, требования 
кэкипировке,спортивномуинвентарюиоборудованию,требованиякколичественномуика
чественномусоставугруппподготовки,объеминдивидуальнойспортивнойподготовки,ст
руктуругодичногоцикла. 

1.3. Характеристикавидаспортаиегоотличительныеособенности. 
В физическом воспитании лыжный спорт занимает одно из ведущих мест. 
Лыжидоступныдлядетейссамогораннеговозраста.Ходьбаналыжахоказываетвсесторонн
еевлияниенаорганизмдетей.Припередвижениипоравнинеипересеченной местности с 
преодолением подъемов и спусков в работу 
вовлекаютсявсеосновныегруппымышцног,рукитуловища.Лыжныйспортблаготворново
здействуетнасердечно-
сосудистую,дыхательнуюинервнуюсистему.Систематическиезанятиялыжнымспортом
способствуютвсестороннемуфизическомуразвитиюшкольников,особенноположительн
овлияянаразвитиетаких двигательныхкачеств,каквыносливость,сила,ловкость. 
Впроцессезанятийисоревнований полыжному спортувоспитываются иморально-
волевыекачества:смелость,настойчивость,дисциплинированность,коллективизм,спосо
бностькпреодолениютрудностейлюбогохарактера. 
Длительнаямышечнаяработаначистомвоздухевусловияхнизкихтемператур 
способствует закаливанию организма детей и подростков, 
значительноповышаяегосопротивляемостькразличным заболеваниям. 
Лыжныегонкипредставляютсобойпередвижениенаскоростьпоместностина 
определенные дистанции различными способами (ходами, подъемами, 
спусками,поворотами). Лыжные гонки включены в программу зимних олимпийских 
игр ипервенствмира полыжномуспорту. 
Лыжные гонки как вид спорта длительное время не имели установившегосяназвания. 
На протяжении более тридцати лет не только в спортивной прессе, но и вофициальных 
документах они назывались по-разному: «плоскостные соревнованияна лыжах», 
«горно-плоскостные» (т.е. на пересеченной местности), «лыжебежныесоревнования», 
«соревнования по ходьбе или бегу на лыжах», «соревнования полыжномуспорту»ит.п. 
Техника в лыжных гонках состоит из разнообразных способов передвижения.Выбор 
способа передвижения и применение его в конкретных условиях рельефа итрассы 
определяются тактической задачей. Для овладения техническим 
мастерствомнеобходимо знание основ техники, овладение способами передвижения и 
умениеприменятьихвсоревнованиях. 
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Приоднихитехжеусловияхтрениятехникапередвиженияулыжникаизменяется в 
зависимости от его скорости. Естественно, что скорость 
увеличиваетсяблагодаряболеесильнымотталкиваниямлыжамиипалками.Вариативность
техникизависитиоттелосложенияспортсменов,ихфункциональныхвозможностей,связа
нных стелосложением,отподготовленностилыжников. 
Лыжныегонки–
самыймассовыйипопулярныйвидлыжногоспорта.Состязаниявбегеналыжахобычнопрох
одятпопересеченнойместностииспециальноподготовленной трассе классическим или 
коньковым ходом. 
Относятсякциклическимвидамспорта.Впервыесостязаниявлыжномбегенаскоростьсост
оялисьвНорвегиив1767 году.Олимпийскийвидспортас1924 года. 
На официальных соревнованиях длина дистанции колеблется от 800 м до 50 
км.Приэтомоднадистанцияможетсостоятьизнесколькихкругов(длязрелищности). 
Каквидспорталыжныегонкивыделяетсвоиспортивныедисциплины.Перечень 
спортивных дисциплин полыжным гонкам представлен в таблице № 1 
(всоответствии сВсероссийскимреестромвидов спорта). 

Таблица№1 
Дисциплинывида спорта–лыжныегонки 

(номер-код–0310005611Я) 
классическийстиль20км 0310073811Я 
классическийстиль30км 0310083811Я 
классическийстиль30км(масстарт) 0310373611Я 
классическийстиль50км 0310093811Г 
классическийстиль50км(масстарт) 0310363611Я 
классическийстиль70км 0310103811М 
командныйспринт 0310353611Я 
свободныйстиль-спринт 0310403611Я 
свободный стиль0,5км 0310113811Н 
свободныйстиль1км 0310123811Н 
свободныйстиль3км 0310133811Н 
свободныйстиль5км 0310143811С 
свободный стиль7,5км 0310413811Н 
свободный стиль10км 0310153611Я 
свободный стиль15км 0310163611Я 
свободный стиль20км 0310173811Я 
свободный стиль30км 0310183811Я 
свободныйстиль30км(масстарт) 0310383611Я 
свободный стиль50км 0310193811Г 
свободныйстиль50км(масстарт) 0310393611Г 
свободный стиль70км 0310203811М 
скиатлон(5км+5км) 0310263811Д 
скиатлон(7,5км+7,5км) 0310463611Б 
скиатлон(10км+10км) 0310473811Ю 
скиатлон(15км+15км) 0310483611А 
персьют(5км+5км) 0310213811С 
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персьют(7,5км+7,5км) 0310453811Б 
персьют(10км+10км) 0310223811А 
персьют(15км+15км) 0310443811А 
эстафета(4чел.х3км) 0310433811Д 
эстафета(4чел.х5км) 0310243611С 
эстафета(4чел.х10км) 0310253611А 
лыжероллеры-команднаягонка 0310281811Я 
лыжероллеры-масстарт 0310291811Я 
лыжероллеры- персьют 0310301811Я 
лыжероллеры-раздельныйстарт 0310271811Я 
лыжероллеры-спринт 0310311811Я 
лыжероллеры-эстафета(2чел.х2,5км)х3 0310341811Я 
лыжероллеры-эстафета(3чел.х10км) 0310321811М 
лыжероллеры-эстафета(3чел.х6км) 0310331811С 

Вкаждомвидепрограммысоревнованийприсутствуютсвоитехнические,тактическиеипси
хологическиенюансы.Кпримеру,вмасс-
стартечрезвычайноважновсамомначалегонкиоторватьсяотосновнойгруппы,чтобынепо
пастьв 
«толчею»,чреватуюнеприятнымисюрпризами.Асамойсложнойповсемэтимпараметрамс
читаетсягонкапреследования,гдеспортсменуприходитсявестинепосредственнуюборьбу
ссоперниками,анеих «графиками». 
Привсеммногообразиидисциплин,входящихвсовременнуюпрограммусоревнованийпол
ыжнымгонкам,дляспортсменовнехарактернаузкаяспециализация. Ведущие 
спортсмены обычно представляют свои команды во всехвидах. 
Тренеры распределяют участников команды по этапам эстафетной гонки 
(атакжепоразличнымгруппамприжеребьевкеперединдивидуальнойгонкойиспринтом)с
учетомсильныхислабыхсторонкаждогоспортсмена. 
Выступление лыжника-гонщикав определенной степени зависит от 
погодныхусловий(ветер,температуравоздуха,атмосферныеосадки,состояниеснежногоп
окрова),характератрассы(перепадвысот,поворотыипр.),еерасположенияотносительноу
ровняморяисостояниявтотилииноймомент,котороеможетменятьсянетолькоиз-
запогоды:походусостязанийтрассапостепенно 
«разбивается», и спортсмены, стартующие позже, оказываются в менее 
выгодномположении. 
 

II. Характеристика дополнительной образовательной программы 
спортивнойподготовки. 

2.1. Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границылиц, 
проходящих спортивную подготовку, количество лиц, проходящих 
спортивнуюподготовкувгруппах наэтапахспортивнойподготовкиуказанывтаблице2. 
На этап начальной подготовки зачисляются лица, которым в текущем 
годуисполнилось (или) исполнится количество лет по году рождения, 
соответствующеевозрасту зачисления, а также лица, старше зачисляемого возраста на 
этап начальнойподготовки и учебно-тренировочный этап (этап спортивной 
специализации) до трехлет. При этом при комплектовании учебно-тренировочных 
групп разница в возрастезачисляемых лиц недолжнабытьболеедвухлет. 
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Наэтапахначальнойподготовкииучебно-тренировочномэтапе(этапе спортивной 
специализации) до трех лет допускается зачисление лиц, прошедшихспортивную 
подготовку в других организациях и (или) по другим видах спорта ивыполнивших 
требования, необходимые для зачисления, согласно нормативам 
пофизическойподготовке,установленныхвдополнительнойобразовательнойпрограмме 
повиду спорта«лыжныегонки» сучетомсроков 
реализацииэтаповспортивнойподготовкиивозрастныхграницлиц,проходящихспортивн
уюподготовку,поотдельным этапам. 

Таблица№2 
Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы 

лиц,проходящих спортивнуюподготовку,по отдельнымэтапам 
 
 

Этапы 
спортивнойпо
дготовки 

Срок 
реализацииэтапо

в 
спортивной
подготовки

(лет) 

Возрастныег
раницы 

лиц,проходя
щихспортив
нуюподготов

ку(лет) 

 
 
Наполняемость

(человек) 

Этапначальной 
подготовки 3 9 15 

Учебно-
тренировочныйэтап(этапсп

ортивной 
специализации) 

 
5 

 
13 

 
12 

Этапсовершенствования 
спортивногомастерства 

не 
ограничивается 16 4 

Этапвысшегоспортивного 
мастерства 

не 
ограничивается 18 1 

Приосуществленииспортивнойподготовкиустанавливаютсяследующиеэтапы: 
1) этапначальнойподготовки; 
2) учебно-тренировочныйэтап(этапспортивнойспециализации); 
3) этапсовершенствованияспортивногомастерства 
4) этапвысшегоспортивногомастерства. 

Этапыспортивнойподготовкидляпланирования,вУчреждениииосуществления 
спортивной подготовки разбиты на периоды, ступени, года, циклыподготовки,что 
отражается впрограмме спортивнойподготовки. 
Задачи реализации программы спортивной подготовки: 

Наэтапе начальнойподготовки: 
- формированиеинтересакзанятиямспортом; 
- освоениеосновныхдвигательныхуменийинавыков; 
- освоениеосновтехникивидаспорта«лыжныегонки»; 
- 
участиевофициальныхспортивныхсоревнованиях(неранеевторогогодаспортивнойподг
отовки на этапе); 
- общиезнанияобантидопинговыхправилахвспорте; 
- укреплениездоровьялиц,проходящихспортивнуюподготовку. 
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Натренировочномэтапе: 
- формированиеустойчивогоинтересакзанятиямвидомспорта«лыжныегонки»; 
- повышение уровня общей физической и специально
 физической,технической,тактической и теоретическойподготовки; 
- воспитаниефизических качеств с учетом возрастаиуровня влиянияфизических 
качествна результативность; 
- соблюдениетренировочногоплана,режимавосстановленияипитания; 
- овладениенавыкамисамоконтроля; 
- приобретение опыта регулярного участия в официальных спортивных 
соревнованиях; 
- овладениеобщимизнаниямиоправилахвидаспорта«лыжныегонки»; 
- знаниеантидопинговыхправил; 
- укреплениездоровьялиц,проходящихспортивнуюподготовку. 
Наэтапесовершенствованияспортивного мастерства: 
- 
формированиемотивациинаповышениеспортивногомастерстваидостижениевысокихсп
ортивныхрезультатов; 
- 
повышениеуровняобщейфизическойиспециальнофизической,технической.Тактическо
й,теоретическойипсихологическойподготовки; 
- повышениефункциональныхвозможностейорганизма; 
- 
формированиенавыкапрофессиональногоподходаксоблюдениютренировочногопланаи
участиявспортивныхсоревнованиях,режимавосстановленияипитания; 
- положительнаядинамикаистабильностьрезультатовнаспортивныхсоревнованиях; 
- овладениетеоретическимизнаниямиправилвидаспорта«лыжныегонки»; 
- приобретениеопытаспортивногосудьиповидуспорта«лыжныегонки»; 
- знаниеантидопинговыхправил; 
- сохранениездоровьялиц,проходящихспортивнуюподготовку. 
 

2.2. Объемдополнительнойобразовательнойпрограммыспортивнойподго
товки. 

Учебно-тренировочнаянагрузкакобъемуучебно-
тренировочногопроцессарассчитываетсядлякаждогоучебно-
тренировочногозанятиянаоснованииееинтенсивности, длительности и для каждого 
этапа спортивной подготовки имеетсвой часовой недельный (годовой)объем. 
Вобъемучебно-
тренировочнойнагрузкивходитвремявосстановленияорганизмаобучающегосяпослеопр
еделеннойнагрузкииприкратковременнойтренировкисвысокойинтенсивностьюидолгов
ременнойтренировкиснизкойинтенсивностью,атакжеаспектыморально-
волевойитеоретическойподготовки. 
Общийгодовойобъемучебно-тренировочнойработы,предусмотренныйвнижеуказанной 
таблице № 3 режимами работы, для этапов: учебно-
тренировочногосвышетрехлет,совершенствованияспортивногомастерстваивысшегосп
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ортивного 
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мастерства, может быть сокращен не более чем на 25 %, реализуемых в периодучебно-
тренировочных мероприятий, а также на основании индивидуальных 
плановспортивнойподготовки. 

Таблица№3 
Объемдополнительнойобразовательнойпрограммыспортивнойподготовки 

 
 
 
 

Этапныйн
орматив 

Этапыигодыспортивнойподготовки 

 
Этапнач

альной 
подготовки 

Учебно-
тренировочный 

этап 
(этап 

спортивнойспециал
изации) 

 
Этапсовершен

ствования 
спортивногом

астерства 

 
 

Этапвыс
шего 

спортивногом
астерства 

 
Догода 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 

 
2.3. Виды (формы) обучения, применяющиеся при

 реализациидополнительнойобразовательнойпрограммыспортивной
подготовки. 

2.3.1. Учебно-тренировочныезанятия. 
Основнымиформамиосуществленияспортивнойподготовкиявляются: 
- групповыеииндивидуальныетренировочныеитеоретическиезанятия; 
- работапоиндивидуальнымпланам; 
- тренировочныесборы; 
- участиевспортивныхсоревнованияхимероприятиях; 
- инструкторскаяисудейскаяпрактика; 
- медико-восстановительныемероприятия; 
- тестированиеиконтроль. 

Тренировочная работа отделения «лыжные гонки» проводится 
круглогодично(52недели)наосноведаннойпрограммы.Основнойформойпроведениятре
нировочныхзанятийявляетсязанятиепродолжительностьюот2до4часов.Теоретический 
раздел программы изучается как на отдельных занятиях, так и путемпроведения бесед 
на практических занятиях. Спортсмены юношеских и 
старшихвозрастныхгруппдолжнытакжесамостоятельнознакомитьсяслитературойпосоо
тветствующимтемам тренировочногоплана. 
Кроме занятий по расписанию, обучающимся следует выполнять 
домашниеиндивидуальныезадания,поулучшениюобщейиспециальнойфизическойподг
отовленности,специализированнуюутреннююзарядку,осваиватьотдельныеэлементыте
хники. 
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Приорганизацииипроведениитренировочныхзанятийсюнымиспортсменамииучастииих
всоревнованияхдолжныстрогособлюдатьсяустановленные в России требования по 
врачебному контролю за занимающимися,меры профилактики спортивного 
травматизма, обеспечиваться должное санитарно-гигиеническоесостояние 
местзанятийи оборудования. 
В процессе работы с юными спортсменами в целях закаливания 
организманеобходимоширокоиспользоватьестественныесилыприроды(солнце,воздух,в
оду), повседневно воспитывать навыки в соблюдении гигиенического режима 
натренировках,вовремя учебы,работыи вбыту. 
Каждойтренировочнойгруппойруководиттренер-
преподавательнапротяжениивсегопериодаподготовки вспортивной школе. 
ДляобеспечениянепрерывностиосвоенияобучающимисяобразовательныхпрограммвУч
реждениинапериодлетнихканикулмогуторганизовыватьсяфизкультурно-
спортивныелагеря,атакжеобеспечиватьсяучастиевучебно-
тренировочныхсборах,проводимыхобразовательнымиорганизациямии(или)физкультур
но-спортивнымиорганизациями. 
Тренировочнаяработа,организуетсясучетомрежимадняизанятостиучащихся в 
общеобразовательной школе. Учитывая успеваемость каждого 
юногоспортсменапообщеобразовательнымпредметам,тренер-
преподавательможетуменьшитьдляотдельныхобучающихсяколичествоидлительностьз
анятийвпредэкзаменационныйиэкзаменационныйпериоды,даваяиминдивидуальныедо
машниезадания. 

2.3.2. Учебно-тренировочныемероприятияприведенывтаблице4. 
Таблица4 

Учебно-тренировочныемероприятия 
№
п/п 

 
 
 

Виды учебно-
тренировочных

мероприятий 

Предельная продолжительность учебно-тренировочных мероприятий 
поэтапамспортивнойподготовки (количествосуток) 

(без учета времени следования к месту проведения учебно-
тренировочныхмероприятийиобратно) 

Этапнач
альнойподг
отовки 

Учебно-
тренировочный 

этап(этапспортивно
й 

специализации) 

Этап совершенст-
вования 

спортивногомаст
ерства 

Этап 
высшегоспортивного

мастерства 

1.Учебно-тренировочныемероприятияпоподготовкекспортивнымсоревнованиям 

 
 
 
1.1. 

Учебно-
тренировочные
мероприятияпо

подготовке 
к 

международнымспорт
ивным 

соревнованиям 

 
 
 

- 

 
 
 

- 

 
 
 

21 

 
 
 

21 

 
 
1.2. 

Учебно-
тренировочные
мероприятияпо

подготовке 
кчемпионатамРоссии, 

 
 

- 

 
 

14 

 
 

18 

 
 

21 
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 кубкам 
России,первенствам
России 

    

 
 
 
1.3. 

Учебно-
тренировочные
мероприятияпо

подготовкек 
другим 

всероссийскимспортив
ным 

соревнованиям 

 
 
 

- 

 
 
 

14 

 
 
 

18 

 
 
 

18 

 
 
 
 
1.4. 

Учебно-
тренировочные
мероприятияпо

подготовкек 
официальнымс

портивным 
соревнованиямсубъект

а 
РоссийскойФедерации 

 
 
 
 

- 

 
 
 
 

14 

 
 
 
 

14 

 
 
 
 

14 

2.Специальныеучебно-тренировочныемероприятия 

 
 

2.1. 

Учебно-
тренировочные 
мероприятия по 

общейи (или) 
специальнойфизическ

ойподготовке 

 
 

- 

 
 

14 

 
 

18 

 
 

18 

 
2.2. Восстановительные

мероприятия 

 
- 

 
- 

 
До10 суток 

 

2.3. 

Мероприятия 
для 

комплексногомедицин
скогообследования 

   

До3 суток, но не более2раз вгод 

 
 
2.4. 

Учебно-
тренировочные

мероприятия 
в 

каникулярныйпери
од 

 
До 21 дня подряд и не более 
двухучебно-тренировочных 

мероприятий вгод 

 
 

- 

 
 

- 

 
2.5. 

Просмотровые 
учебно-

тренировочныемеропр
иятия 

 
- 

 
До60 суток 

Вцеляхкачественнойподготовкиспортсменовиповышенияихспортивногомастерствав
Учрежденииорганизовываютсяипроводятсятренировочныесборы. 
Направленность, содержание и продолжительность тренировочных 
сборовопределяетсявзависимостиотуровняподготовленности спортсменов, 
задачирангапредстоящихилипрошедшихспортивныхсоревнованийсучетомклассифик
ациитренировочныхсборов. 

2.3.3. Спортивныесоревнования. 
Приопределениилиц,направляемыхнаспортивныесоревнованияотУчреждения,необход
иморуководствоватьсяследующимиподходамикучастиюв 
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спортивныхсоревнованияхлиц,проходящихспортивнуюподготовку,определяемымифед
еральнымистандартами спортивнойподготовки: 
- соответствиевозрастаиполаучастникаположению(регламенту)обофициальных 

спортивных соревнованиях иправиламвидаспорта; 
- соответствиеуровняспортивнойквалификацииучастникаположению(регламенту) об 

официальных спортивных соревнованиях согласно 
Единойвсероссийскойспортивнойклассификациии правиламвидаспорта; 

- выполнениепланаспортивнойподготовки; 
- прохождениепредварительногосоревновательногоотбора; 
- наличие соответствующего медицинского заключения о допуске к участию 

вспортивных соревнованиях; 
- соблюдение общероссийских антидопинговых правил и 

антидопинговыхправил,утвержденныхмеждународнымиантидопинговымиоргани
зациями. 

Положение(регламент)опроведенииспортивныхсоревнованийявляетсяоснованиемдля
направленияспортсмена наспортивныесоревнования. 
Документом,подтверждающимучастиевспортивныхсоревнованиях,является 
официальный протокол спортивных соревнований, заверенный 
печатьюорганизаторови(или)размещенныйнаофициальномсайтеобщероссийскойспор
тивной федерации по виду спорта (его регионального, местного 
отделения)илиуполномоченногосоответствующиморганомместногосамоуправленияи
исполнительнойвластисубъектаРоссийскойФедерациивсферефизическойкультурыи 
спорта. 

Таблица5 
Объемсоревновательнойдеятельности 

Виды 
спортивныхс

оревнований 

Этапыигодыспортивнойподготовки 
Этапна

чальной 
подготовки 

Учебно-
тренировочный 

этап 
(этапспорт
ивной 

специализации) 

Этап 
совершенст-

вования 
спортивного
мастерства 

Этапвысшего
спортивногом

астерства 

Дог
ода 

Свыше
года 

До 
двух
лет 

Свыше
двух 
лет 

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

Контрольныесоревнованияпроводятсясцельюконтроляуровняподготовленностиспорт
сменов.Внихпроверяетсяэффективностьпрошедшегоэтапа подготовки, оценивается 
уровень развития физических качеств, выявляютсясильные и слабые стороны в 
структуре соревновательной деятельности. С учетомрезультата контрольных 
соревнований вносятся изменения в индивидуальный 
планподготовкиспортсмена,предусматриваетсяустранениевыявленныхнедостатков.Ко
нтрольнуюфункциюмогутвыполнятькакофициальныесоревнованияразличногоуровня,т
акиспециальноорганизованныеконтрольныесоревнования. 
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Основныесоревнования  ориентированы  на  достижение  максимально 
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высоких результатов, полную мобилизацию и проявление физических, техническихи 
психических возможностей. Целью участияв 
главныхсоревнованияхявляетсядостижениепобедыили завоеваниевозможноболее 
высокого места. 
Планируемыйобъемсоревновательнойдеятельностирегламентируетсяфедеральнымзако
номповиду спорта «лыжныегонки»,планируетсяежегодноввиде календарного плана 
физкультурно-спортивных мероприятий и 
утверждаетсяприказомдиректораУчреждения. 

2.4. Годовойучебно-тренировочныйплан. 
Примерныйгодовойучебно-тренировочныйпланповиду спорта«лыжныегонки»(далее–
учебныйплан)определяетобщийобъемучебно-
тренировочнойнагрузкиповидамспортивнойподготовки,видамдеятельности,практикам
ираспределяетучебноевремя,отводимоенаихосвоениепоэтапамспортивнойподготовкии 
погодам обучения. 
УчебныйплансоставляетсяиутверждаетсяУчреждениемежегоднона52недели (в часах). 
Учебный план определяет общую структуру планируемого учебно-
тренировочногопроцессаврамкахдеятельностиУчреждения,совокупностьотдельных 
относительно самостоятельных, но не обособленных в их закономерныхсвязях видах 
спортивной подготовки, соотношении и последовательности их какорганических 
звеньев единого процесса, а также выступает в качестве одного 
изосновныхмеханизмовреализациидополнительнойобразовательнойпрограммыспорти
внойподготовки,оптимальновносящийсвойвкладдлядостиженияспортивныхрезультато
в. 
Представленныевучебномпланетренировочныемероприятия–
теоретическаяподготовка,инструкторскаяисудейскаяпрактика,учебно-
тренировочные,антидопинговые,воспитательные,аттестационныемероприятия,медико-
биологическоеобследованиеявляютсянеотъемлемойчастьютренировочного процесса и 
регулируются Учреждением самостоятельно, 
указанныетренировочныемероприятиявходятвгодовойобъемтренировочнойнагрузки. 
Объемтренировочнойнагрузкинаэтапевысшегоспортивногомастерствапредставленодн
имучебно-
тренировочнымгодом,нонеобходимоучесть,чтопредставленныепараметрынагрузкинеи
зменяютсявтечениевсегопериодаобучениянаданномэтапе.Построениемноголетнейспор
тивнойподготовкивгодичных циклах определяется основным макроциклом: 
подготовительный период,соревновательныйпериод,переходныйпериод. 
Сцельюпреемственностиструктурыподготовкинаэтапахподготовкипредлагаетсяприме
рнаямодельдинамикитренировочныхзадачвгодичномцикле. 

1. Подготовительный 
период.Весеннее-
летнийэтап: 
МАЙ: 

• Снижениеспециальнойработоспособности. 
• Поддержание на определенном уровне двигательных и

 вегетативныхфункций. 
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• Подготовка опорно-двигательногоаппарата кпеременесредств 
иметодовтренировочнойработы. 

• Выбор оптимальных тренировочных моделей различных
 сторонподготовленностиспортсмена. 

ИЮНЬ: 
• Всестороннееразвитиедвигательныхкачествобщейфизическойподготовки. 
• Поддержание уровня специфической работоспособности с
 помощьюспециальных средствтренировки. 

• Повышение уровня теоретической      подготовки. 
ИЮЛЬ: 

• Развитиеспециальныхфизическихкачествсредствамиобщейиспециальнойпо
дготовки. 

• Поддержаниеуровняобщефизическойподготовки. 
• Развитиескоростно-силовыхкачествобщегоиспециальногонаправления. 
• Совершенствованиеотдельныхсторонпсихологическойподготовки. 
• Развитие технического мастерства в специальных упражнениях.Летнее-

осеннийэтап: 
АВГУСТ: 
• Сохранениеиповышениеспециальнойработоспособностизасчетповышения(и

нтенсивностинагрузки(интенсификациятренировки,изменениерельефа). 
• Развитие скоростно-силовой подготовки с помощью специальных 

средствтренировки. 
• Совершенствованиепсихологическойитактико-

техническойподготовленности. 
СЕНТЯБРЬ: 
• Подведениеспортсменакпику«спортивнойформы»вспециальнойифизической

подготовке. 
• Повышениеуровняразвитияскоростно-

силовойподготовкиспециальногонаправления,снижение 
уровняобщефизической подготовки. 
• Техническое совершенствование. 

ОКТЯБРЬ: 
• Снижениеинтенсивноститренировочнойнагрузки,постепенноеувеличениеобъ

ематренировочнойработы. 
• Проведение медико-биологического обследования и

 комплексавосстановительных мероприятий. 
• Выбор оптимальных сроков активного отдыха.Осеннее-зимнийэтап: 

НОЯБРЬ: 
• Развитиеспециальноработоспособностиипсихологическойвыносливости. 
• Поддержаниеуровняразвитияобщефизическойподготовки. 
• Становление технического мастерства. 
ДЕКАБРЬ: 
• Поддержаниеспецифическойработоспособности.
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• Совершенствованиеуровняразвитияскоростно-силовойподготовки. 
• Опробированиеоптимальнойсистемыиндивидуальногоспособаподведениясп

ортсменак старту. 
2. Соревновательный 

период.ЯНВАРЬ: 
• Повышениеуровняразвитияспециальнойскоростнойискоростно-

силовойвыносливости. 
• Совершенствованиеотдельныхсторонпсихологическойподготовки. 
• Подведение организма к пику «спортивной формы». 

ФЕВРАЛЬ: 
• Поддержаниеуровнясоревновательнойготовностиивыборсроковееснижени

явмоментотсутствия ответственных стартов. 
• Приобретениевысокогоуровнятехническойподготовленности. 
• Поддержаниеуровняразвитияобщефизическойподготовки. 
• Совершенствование индивидуальных особенностей в

 подготовкеспортсмена. 
МАРТ: 
• Уменьшениеобъемаспециальнойподготовкиспостепеннымувеличениемпри

менениясредствобщефизическогонаправления. 
• Совершенствованиетехнико-тактическогомастерства. 
• Подведение организма к пику спортивной формы. 

АПРЕЛЬ: 
• Снижение тренировочных нагрузок, совершенствование

 техническихэлементов. 
• Подготовкаопорно-

двигательногоаппаратакпеременесредствиметодовтренировочнойработы. 
• Проведение медико-биологических обследований и

 комплексавосстановительных мероприятий. 
• Выбороптимальныхсроковактивногоотдыха. 

Планирование тренировочного процесса основано на трех уровнях: 
Уровеньмикроструктуры-этоструктураотдельноготренировочногозанятияималых 
циклов(микроциклов),состоящихизнескольких занятий; 

Уровеньмезоструктуры-структурасреднихцикловтренировки(мезоциклов),включающих 
относительно законченный ряд микроциклов; 
Уровень макроструктуры - структура длительных тренировочных
 циклов(макроциклов)типаполугодичных,годичныхи многолетних. 



 

Таблица6 
Годовойучебно-тренировочныйплан 

 

№ 
п/п Разделы занятий 

Группа начальной подготовки Учебно-тренировочная группа 
1 год    
обучения       

2 год  
обучения 

3 год 
обучения 

1 год 
обучения          

2 год 
обучения 

3 год 
обучения 

4 год 
обучения 

5 год 
обучения 

6 часов 9 часов 9 часов 12 часов 14 часов 16 часов 18 часов 20 часов 

1. Теоретическая 
подготовка 8 11 11 16 20 20 20 26 

2. Общая физическая 
подготовка 114 222 212 221 283 278 300 376 

3. 
Специальная 
физическая 
подготовка 

70 80 80 100 114 199 256 252 

4. Техническая  
подготовка 62 75 75 80 80 90 90 100 

5. 
Участие в 
соревнованиях 
(старты) 

6 8 8 13 15 17 20 24 

6. 
Инструкторская  
и судейская  
практика 

    10 10 15 15 20 20 

7. 

Восстановительные 
мероприятия и 
медицинский 
контроль 

16 18 18 20 25 25 30 30 

8. Самостоятельные 
занятия 30 54 54 60 72 84 96 108 

9. 
Участие в учебно-
тренировочных 
сборах 

   90 90 104 104 104 

 Итого часов: 306 468 468 624 728 832 936 1040 
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Календарныйучебно-тренировочныйграфик 

Этапначальнойподготовки 

 
 
Таблица№  7

 

№ Разделподготовки IX X XI XII I II III IV V VI VII VIII Всегочас
ов 

1 Теоретическая 
подготовка 1 1 1 1 1 1 1 1 1 - - - 9 

 
2 

ПрактическиезанятияОбщ
ая физическаяподготовка 

 
8 

 
10 

 
10 

 
10 

 
10 

 
10 

 
10 

 
10 

 
8 

 
8 

 
7 

 
6 

 
107 

3 Спец.физическая 
подготовка 6 6 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 62 

4 Техническаяи 
тактическаяподготовка 9 10 10 10 10 9 9 9 9 10 10 10 115 

5 Психологическая 
подготовка 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 12 

6 Соревновательная 
деятельность - - 

7 Аттестация 2 - - - - - - - 2 - - - 4 

8 Медицинское 
обследование 1 - - - - - - - 1 - - 1 3 

9 Итого: 27 26 26 27 27 27 27 27 28 24 23 23 312 
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2.5. Календарныйпланвоспитательнойработы 
Таблица№8 

№ 
п\п 

Направление 
работы Мероприятия Срокипроведения 

1 Профориентационнаядеятельность 
1.1. Судейская

практика 
Участиевспортивныхсоревнованияхразличногоуровня,врамкахкоторыхпредусмотрено: 
- практическоеитеоретическоеизучениеиприменениеправилвидаспортаитерминологии,
принятойввиде спорта; 
- приобретение навыков судейства и проведения спортивных соревнований в 
качествепомощникаспортивногосудьии(или)помощникасекретаряспортивныхсоревнова
ний; 
- приобретениенавыковсамостоятельногосудействаспортивныхсоревнований; 
- формирование уважительногоотношениякрешениямспортивныхсудей; 

Учебно-
тренировочный

график 

1.2. Инструкторская
практика 

Учебно-тренировочныезанятия,врамкахкоторыхпредусмотрено: 
- освоениенавыковорганизацииипроведенияучебно-
тренировочныхзанятийвкачествепомощникатренера-преподавателя,инструктора; 
- составление конспекта учебно-тренировочного занятия в соответствии с 

Режим учебно-
тренировочного

процесса 
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  поставленнойзадачей; 
- формированиенавыковнаставничества; 
-формированиесознательногоотношениякучебно-
тренировочномуисоревновательномупроцессам; 
- формированиесклонностикпедагогическойработе; 

 

2. Здоровьесбережение 
2.1 Медико- 

биологическоеиссл
едование 

Исследованиеорганизмаспортсменапосле/дотренировочнойисоревновательнойдеятел
ьности 

Учебно- 
тренировочный

график 
2.2. Режимпитанияио

тдыха 
Практическаядеятельностьивосстановительныепроцессыобучающихся: 
-
формированиенавыковправильногорежимаднясучетомспортивногорежима(продолжите
льностиучебно-
тренировочногопроцесса,периодовсна,отдыха,восстановительныхмероприятийпослетре
нировки,оптимальноепитание,профилактикапереутомленияитравм,поддержкафизическ
ихкондиций,знание 
способовзакаливанияиукрепленияиммунитета); 

Режим учебно-
тренировочного

процесса 

3. Патриотическоевоспитаниеспортсменов 
3.1. Теоретическаяпод

готовка 
Беседы,встречи,диспуты,другие 
мероприятиясприглашениемименитыхспортсменов,тренеровиветерановспортас 
обучающимися и иные мероприятия, определяемые организацией,
 реализующейдополнительнуюобразовательнуюпрограммуспортивной 
подготовки 

Учебно-
тренировочный

график 

3.2. Практическая
подготовка 

Участиев: 
- физкультурных и спортивно-массовых мероприятиях, спортивных 
соревнованиях,втомчислевпарадах,церемонияхоткрытия(закрытия),награждениянауказ
анныхмероприятиях; 
- тематическихфизкультурно-спортивных 
праздниках, организуемых в том числе организацией, реализующей 
дополнительныеобразовательныепрограммы спортивной подготовки; 

Учебно-
тренировочный

график, 
режимучебно-

тренировочного
процесса 

4. Развитиетворческогомышления 
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4.1. Практическаяподг
отовка(формирова
ниеуменийинавык
ов,способствующ

ихдостижению 
спортивных
результатов) 

Семинары, мастер-классы, показательные выступления для
 обучающихся,направленныена: 
- формирование умений и навыков, способствующих достижению
 спортивныхрезультатов; 
- развитиенавыковюныхспортсменовиихмотивациикформированиюкультурыспортивн
огоповедения,воспитаниятолерантностиивзаимоуважения; 
- правомерноеповедениеболельщиков; 
- расширениеобщегокругозораюныхспортсменов; 

Втечениегода 
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2.6. Планы мероприятий, направленных на предотвращение допинга в 
спорте.Определениятерминов. 

Антидопинговаядеятельность-антидопинговоеобразованиеиинформирование, 
планирование распределения тестов, ведение Регистрируемого 
пулатестирования,управлениеБиологическимпаспортомспортсмена,проведениетестирова
ния,организацияанализапроб,сборинформацииипроведениерасследований,обработказапр
осовнаполучениеРазрешениянатерапевтическоеиспользование,обработкарезультатов,мо
ниторингиобеспечениеисполненияприменяемых последствий нарушений, а также иные 
мероприятия, связанные с борьбойс допингом, которые осуществляются антидопинговой 
организацией или от ее имени 
впорядкеустановленномВсемирныйантидопинговыйкодексоми(или)международнымиста
ндартами. 
Антидопинговаяорганизация-

ВАДАилиПодписавшаясясторона,ответственнаязапринятиеправил,направленныхнаиниц
иирование,внедрениеиреализацию любой части процесса Допинг-контроля. В частности, 
АнтидопинговымиорганизациямиявляютсяМеждународныйолимпийскийкомитет,Между
народныйпаралимпийскийкомитет,другиеОрганизаторыкрупныхспортивныхмероприяти
й,которые проводят Тестирование на своих Спортивных мероприятиях, 
Международныефедерациии Национальныеантидопинговые организации. 
ВАДА-Всемирноеантидопинговоеагентство. 
Внесоревновательныйпериод-любойпериод,которыйнеявляетсясоревновательным. 
ВсемирныйантидопинговыйКодекс(Кодекс)-

основополагающийиуниверсальныйдокумент,накоторомосновываетсяВсемирнаяантидоп
инговаяпрограмма в спорте. Цель Кодекса заключается в повышении эффективности 
борьбы сдопингомвмирепутемобъединенияосновныхэлементовэтойборьбы. 
Запрещеннаясубстанция-любаясубстанцияиликласссубстанций,приведенных 

вЗапрещенном списке. 
Запрещенныйсписок-список,устанавливающийпереченьЗапрещенныхсубстанцийи 

Запрещенныхметодов. 
Запрещенныйметод-любойметод,приведенныйвЗапрещенномсписке. 
Персонал спортсмена - любой тренер, инструктор, менеджер, агент, персоналкоманды, 

официальное лицо, медицинский, парамедицинский персонал, родитель 
илилюбоеиноелицо,работающиесоспортсменом,оказывающиеемумедицинскуюпомощьи
липомогающиеспортсменуприподготовкеивучастиивспортивныхсоревнованиях. 
РУСАДА-Российскоеантидопинговоеагентство«РУСАДА». 
Соревновательныйпериод-

период,начинающийсяв23:59наканунедняспортивногосоревнования,накоторомзапланиро
ваноучастиеспортсмена,изаканчивающийсявмоментокончаниясоревнованияилипроцесса
отборапроб,относящегосякданномусоревнованию,взависимостиоттого,чтопозднее. 
Спортсмен - любое Лицо, занимающееся спортом на международном уровне 
(какэтоустановленокаждойМеждународнойфедерацией)илинациональномуровне(как 
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этоустановленокаждойНациональнойантидопинговойорганизацией).Антидопинговаяорг
анизацияимеетправопособственномуусмотрениюприменятьантидопинговыеправилакСпо
ртсмену,которыйнеявляетсяСпортсменомнимеждународного,нинациональногоуровня,ра
спространяянанегоопределение«Спортсмен». 
ВотношенииСпортсменов,которыенеявляютсяСпортсменаминимеждународного,нинацио
нальногоуровня,Антидопинговаяорганизацияможетдействовать следующим образом: 
свести к минимуму Тестирование или не 
проводитьТестированиевообще;анализироватьПробыненавесьпереченьЗапрещенныхсубс
танций;требоватьпредоставленияменьшегоколичестваинформацииоместонахожденииили
вообщенетребоватьеепредоставления;нетребоватьзаблаговременной подачи запросов на 
Разрешения на терапевтическое 
использование.ОднакоеслиСпортсмен,находящийсяподюрисдикциейАнтидопинговойорг
анизацииивыступающийнауровненижемеждународногоинационального,совершаетнаруш
ение антидопинговых правил, предусмотренное в статьях 2.1, 2.3 или 2.5, то 
кнемуприменяютсяПоследствия,предусмотренныеКодексом.Дляцелейстатей2.8и2.9,атак
жедляпроведенияинформационныхиобразовательныхпрограммСпортсменом является 
любое Лицо, занимающееся спортом под юрисдикцией любойПодписавшейся стороны, 
правительства или другой спортивной организации, котораяпринялаКодекс. 
Всоответствиисч.2ст.34.3Федеральногозаконаот4декабря2007г.№329-ФЗ 
«ОфизическойкультуреиспортевРоссийскойФедерации»организации,осуществляющиес

портивнуюподготовку,обязаныреализовыватьмерыпопредотвращению допинга в спорте 
и борьбе с ним, в том числе ежегодно проводить слицами, проходящими спортивную 
подготовку, занятия, на которых до них 
доводятсясведенияопоследствияхдопингавспортедляздоровьяспортсменов,обответственн
ости за нарушение антидопинговых правил; знакомить лиц, 
проходящихспортивнуюподготовкуподросписьслокальныминормативнымиактами,связа
ннымис осуществлением спортивной подготовки, а также с антидопинговыми правилами 
посоответствующимвидуили видам спорта. 
Меры, направленные на предотвращение применения допинга в спорте и борьбе 
сним,включаютследующие мероприятия: 
- проведение ежегодных семинаров/лекций/уроков/викторин для спортсменов 

иперсоналаспортсменов,атакжеродительскихсобраний; 
- ежегодное обучение ответственных за антидопинговое обучение в 

организациях,осуществляющих спортивнуюподготовку; 
- ежегоднаяоценкауровнязнаний. 

ВсемирныйантидопинговыйКодексявляетсяосновополагающимиуниверсальнымдокумен
том,накоторомосновываетсяВсемирнаяантидопинговаяпрограмма в спорте. 
Антидопинговые правила, как и правила соревнований, 
являютсяспортивнымиправилами,покоторымпроводятсясоревнования.Спортсменыприни
маютэтиправилакакусловиеучастиявсоревнованияхиобязаныихсоблюдать. 
Допингопределяетсякаксовершениеодногоилинесколькихнарушенийантидопинговыхпра
вил.Кнарушениямантидопинговыхправилотносятся: 
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1. Наличиезапрещеннойсубстанции,илиееметаболитов,илимаркероввпробе,взятойус
портсмена. 

2. Использование или попытка использования спортсменом
запрещеннойсубстанцииили запрещенногометода. 

3. Уклонение,отказилинеявкаспортсменанапроцедурусдачипроб. 
4. Нарушениеспортсменомпорядкапредоставленияинформацииоместонахождении. 
5. Фальсификацияилипопыткафальсификациилюбойсоставляющейдопингконтроляс

остороны спортсменаили иноголица. 
6. Обладаниезапрещеннойсубстанциейилизапрещеннымметодомсостороныспортсме

наилиперсоналаспортсмена. 
7. Распространение или попытка распространения любой запрещенной 

субстанцииилизапрещенногометодаспортсменом или инымлицом. 
8. Назначениеилипопытканазначенияспортсменомилиинымлицомлюбомуспортсмен

увсоревновательномпериодезапрещеннойсубстанцииилизапрещенногометода,или
назначениеилипопытканазначениялюбомуспортсменувовнесоревновательномпер
иодезапрещеннойсубстанцииилизапрещенного метода,запрещенного 
вовнесоревновательныйпериод. 

9. Соучастиеилипопыткасоучастиясостороныспортсменаилииноголица. 
10. Запрещенноесотрудничествосостороныспортсменаилииноголица. 
11. Действия спортсмена или иного лица, направленные на воспрепятствование 

илипреследованиезапредоставлениеинформацииуполномоченныморганам. 
Вотношенииспортсменадействует«принципстрогойответственности».Персональнойобяза
нностьюкаждогоспортсменаявляетсянедопущениепопаданиязапрещеннойсубстанциивег
оорганизм,атакженеиспользованиезапрещенногометода.Всемирноеантидопинговоеагент
ствообращаетособоевниманиенаиспользованиеспортсменамипищевыхдобавок,таккаквом
ногихстранахправительстванерегулируютсоответствующимобразомихпроизводство.Этоо
значает,чтоингредиенты,входящиевсоставпрепарата,могутнесоответствоватьсубстанция
м,указанным на его упаковке. 
Информация о видах нарушений антидопинговых правил, сервисах по 
проверкепрепаратов, рисках использования биологически-активных добавок, процедуре 
допинг-
контроля,атакжеодокументах,регламентирующихантидопинговуюдеятельность,должнаб
ытьразмещенанаинформационномстендеорганизации,осуществляющейспортивную 
подготовку. Также, должен быть актуализирован раздел «Антидопинг» 
насайтеорганизациисовсеминеобходимымиматериаламииссылкаминасайтРАА 
«РУСАДА». 



 

Таблица№9 
 

Планмероприятий,направленныйнапредотвращениедопингавспортеиборьбусним 
 
 

Этап 
спортивнойпо

дготовки 

 
Содержаниемероприятияиегоформа Срокипр

оведения 

 
Рекомендациипопроведениюмероприятий 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Начальной
подготовки 

Веселыестарты «Честнаяигра» 1-2разав 
год 

Составлениеотчетаопроведениимероприятия: 
сценарий/программа,фото/видео 

Теоретическое 
занятие 

«Ценностиспорта.Честная 
игра» 1разавгод Согласоватьсответственнымзаантидопинговое 

обеспечениев регионе 
 

Проверка лекарственных 
препаратов(знакомствосмеждународнымс

тандартом 
«Запрещенныйсписок») 

 
 

1развмесяц 

Научить юных спортсменов 
проверятьлекарственныепрепаратычерезсе
рвисыпо 

проверке препаратов в виде домашнего 
задания(тренер называет спортсмену 2-3 
лекарственныхпрепаратадлясамостоятельнойпр
оверкидома). 

Антидопинговая 
викторина «Играйчестно» По 

назначению 
Проведениевикторинынакрупныхспортивных 

мероприятияхврегионе 

ОнлайнобучениенасайтеРУСАДА 1развгод Прохождениеонлайн-курса–этонеотъемлемая 
частьсистемыантидопинговогообразования. 

 
Родительское

собрание 

«Роль родителей 
впроцессеформировани

яантидопинговой 
культуры» 

 
1-

2разав
год 

Включитьвповесткудняродительского 
собраниявопроспоантидопингу.Использоватьпа

мятки дляродителей.Научитьродителей 
пользоватьсясервисомпопроверкепрепаратов 

 
 

Семинардля
тренеров 

«Видынарушений 
антидопинговыхправил», 

«Роль тренера и 
родителейв процессе 

формированияантидопинго
вой 

культуры» 

 
 

1-
2разав
год 

 
 

Согласоватьсответственнымзаантидопинговоео
беспечениевсубъектеРоссийскойФедерации 



 

Учебно- 
тренировочн Веселыестарты «Честнаяигра» 1-2разав 

год 
Предоставлениеотчетаопроведении 

мероприятия:сценарий/программа,фото/видео. 
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ыйэтап(этапс
портивной 

специализаци
и) 

ОнлайнобучениенасайтеРУСАДА 1развгод Прохождениеонлайн-курса–этонеотъемлемая 
частьсистемыантидопинговогообразования. 

Антидопинговая 
викторина «Играйчестно» По 

назначению 
Проведениевикторинынакрупныхспортивных 

мероприятияхврегионе 

Семинар 
дляспортсмен
ови 

тренеров 

«Видынарушений 
антидопинговыхправил» 

«Проверкалекарственныхс
редств» 

 
1-

2разав
год 

 
Согласоватьсответственнымзаантидопинговоеоб
еспечениевсубъектеРоссийскойФедерации 

 
Родительское

собрание 

«Роль родителей 
впроцессеформировани

яантидопинговой 
культуры» 

 
1-

2разав
год 

Включитьвповесткудняродительского 
собраниявопроспоантидопингу.Использоватьпа

мятки дляродителей.Научитьродителей 
пользоватьсясервисомпопроверкепрепаратов 

Этапы 
совершенство

вания 
спортивного
мастерстваив

ысшего 
спортивного
мастерства 

ОнлайнобучениенасайтеРУСАДА 1развгод Прохождениеонлайн-курса–этонеотъемлемая 
частьсистемыантидопинговогообразования. 

 
 

Семинар 

«Видынарушений 
антидопинговыхправил» 

«Процедура 
допингконтроля»«Подачаз

апросанаТИ»«Система 
АДАМС» 

 
 

1-
2разав
год 

 
 

Согласоватьсответственнымзаантидопинговоео
беспечениевсубъектеРоссийскойФедерации 



 

2.7. Планыинструкторскойисудейскойпрактики. 
Навыки работы инструктора осваиваются на тренировочном этапе 
спортивнойподготовки(этапеспортивнойспециализации).Наэтапахсовершенствованияс
портивногомастерстваивысшегоспортивногомастерстваэтинавыкизакрепляются. 
Дляпроведениязанятийпоинструкторскойисудейскойпрактикепривлекаютсяспортсмены
уровняКМС,МСиМСМКвкачествепомощниковтренера. Во время занятий у 
спортсменов вырабатываются способность наблюдать 
завыполнениемупражненийисоревновательныхпрограммдругимиспортсменами,находи
тьианализироватьошибки,предлагатьспособыихустранения. 
Спортсмены, работая в качестве помощника тренера, должны уметь 
подбиратьупражнения для разминки, составлять конспекты занятий, комплексы 
тренировочныхупражнений,проводитьтренировочныезанятиявгруппахэтапаначальнойп
одготовкиитренировочного этапа(этапаспортивнойспециализации). 
На этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего 
спортивногомастерстваспортсменыпривлекаютсяксудействушкольных,межшкольных,г
ородских соревнований в качестве судей. Они должны знать правила 
соревнований,обязанностисудей,работусекретариата,атакжеправилаоценкиупражнений
,выполненных спортсменами. 
Результатоминструкторскойисудейскойпрактикидолжноявлятьсяприсвоениеспортсмен
амгруппсовершенствованияспортивногомастерстваивысшегоспортивногомастерствазва
нийинструкторовпоспортуисудейпоспорту. 
Судейская категория присваивается после прохождения судейского семинара 
исдачиэкзамена. 

Таблица 
11Примерныйпланинструкторскойисудейскойпрактики 

№ 
п/п Задачи Видыпрактических 

заданий Сроки Ответственн 
ый 

ГруппыТЭ(всепериоды) 
 
 
 
 
 
 

1 

 
- Освоением
етодики 
проведения 
натренировочныхза
нятиях 
поизбранному 
видуспорта. 
- Выполнениенео
бходимытребова
ния 
дляприсвоения 
звания 
инструктора. 

1. Самостоятельноепроведе
ниеподготовительной 
частитренировочногозаняти
я. 
2. Самостоятельноепр
оведение 
занятийпофизическойподг
отовке. 
3. Обучение 
основнымтехническим 
элементам иприемам. 
4. Составлениек
омплексов 
упражненийдляразвития 
физических качеств. 

 
 
 
 

В 
соответствиис

планом 
спортивнойп

одготовки 

 
 
 
 
 

Тренеры,инст
руктор-

методист 
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  5. Подборупражненийдля 
совершенствованиятех
ники. 
6. Ведение 
дневникасамоконтроля 
тренировочныхзанятий. 

  

ГруппыССМ,ВСМ 
 
 
 
 

2 

Освоениемет
одикипровед
енияспортив
но-массовых 
мероприятий 
в физкультурно-
спортивной 
организацииили 
образовательномуч
реждении 

 
 
1.  Организация 

ипроведениеспортивно-
массовых мероприятий 
подруководствомтренера. 

 

в 
соответствиисп

ланом 
спортивнойп

одготовки 

 
 
 

Тренеры,инст
руктор-

методист 

 
 

3 

Выполнениенео
бходимых 
требованийдляпр
исвоения 
звания судьи 
поспорту 

Судейство соревнований в 
физкультурно-
спортивныхорганизациях 

в 
соответствиис 

планом 
спортивнойп

одготовки 

 
 

Тренеры 

 

2.8.Планымедицинских,медико-
биологическихмероприятийиприменениявосстановительныхсредств. 

Величинатренировочныхнагрузокиповышениеуровнятренированностизависят от 
темпов восстановительных процессов в организме спортсмена. 
Средствавосстановленияподразделяютнатритипа:педагогические,психологическиеимед
ико-биологические. 
Педагогические средства являются основными, так как при 
нерациональномпостроениитренировкиостальныесредстваоказываютсянеэффективным
и. 
Факторыпедагогическоговоздействия,обеспечивающиевосстановлениеработоспособнос
ти: 

- рациональноесочетаниетренировочныхсредствразнойнаправленности; 
- правильноесочетаниенагрузкииотдыхакаквтренировочномзанятии,таквце

лостном тренировочномпроцессе; 
- введениеспециальныхпрофилактическихразгрузок; 
- выбороптимальныхинтерваловивидовотдыха; 
- оптимальноеиспользованиесредствпереключениявидовспортивнойдеятел

ьности; 
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- полноценныеразминкиизаключительныечаститренировочныхзанятий; 
- использованиеметодовфизическихупражнений,направленныхнастимули

рованиевосстановительныхпроцессов(дыхательныеупражнения,упражне
нияна расслабления ит.п.); 

- корригирующиеупражнениядляпозвоночникаистопы; 
- повышениеэмоциональногофонатренировочныхзанятий; 
- эффективнаяиндивидуализациятренировочныхзанятий; 
- соблюдениережимадня. 

Кпсихологическимсредствамотносят:психорегулирующие 
тренировки,разнообразныйдосуг,комфортабельныеусловиябыта,созданиеположительн
огоэмоциональногофонавовремяотдыха,музыкальныевоздействия,переключениевнима
ния,мыслей,самоуспокоение,самоободрение,самоприказы,идеомоторнаятренировка,от
влекающиемероприятия:чтениекниг,слушаниемузыки,экскурсии,посещениемузеев,выс
тавок,театров. 
Восстановительныемероприятияпроводятнетолькововремяпроведениятренировочного 
процесса и соревнований (отдых между выполнениями упражнений),нои всвободное 
время. 
Широчайшийспектрвоздействиянаутомлённыйорганизмоказываютврачебно-
биологическиесредства: 

• рациональноепитаниесиспользованиемпродуктовповышеннойбиологической 
ценности; 

• поливитаминныекомплексы; 
• различныевидымассажа(ручной,вибрационный,точечный); 
• ультрафиолетовоеоблучение,электрофорезидругиефизиотерапевтическиепроц
едуры; 
• контрастныеванныидуши,сауна. 

С ростом объема средств специальной физической подготовки, 
интенсивноститренировочногопроцесса,соревновательнойпрактикинеобходимоувелич
иватьвремя,отводимоенавосстановлениеорганизмаюныхспортсменов.Натренировочны
х этапах при увеличении соревновательных режимов тренировки 
могутприменятьсямедико-биологические средствавосстановления. 
Эффективное использование медико-биологических средств восстановления 
иповышенияработоспособностивозможнолишьприихсочетанииспсихологическимисре
дствамиврациональнопостроеннойсистеметренировки. 
Особо важное значение медико-биологические средства приобретают при двух-
итрехразовыхтренировочныхзанятияхвдень,привыраженномутомлении,вызванном 
соревнованиями или прикидками. Роль этих средств наиболее заметна втурнирных 
соревнованияхи многократных стартах втечениедня. 
Вгруппемедико-
биологическихсредстввыделяютгигиеническиефакторы(включаяорганизациюрационал
ьногорежимадняипитаниясиспользованием
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продуктовповышеннойбиологическойценности),обязательныегигиеническиепроцедуры
, удобную одежду и обувь, ночной сон не менее 8-9 часов в сутки, 
дневнойсон(1час)впериодинтенсивнойподготовкиксоревнованиям,некоторыемедикаме
нтозныепрепараты,витамины,физическиефакторы,различныевидымассажа(ручной,вибр
ационный,точечный),ультрафиолетовоеоблучение,электрофорезидругиефизиотерапевт
ическиепроцедуры,контрастныеванныидуши,сауна. 
Наиболеедейственноевлияниенавосстановлениеоказываютбанныепроцедуры,которыест
имулируютдеятельностьсердца,вследствиечегокровьобильноорошаетнетолькокожу,под
кожнуюклетчатку,ноимышцы,суставы,спинной мозг и головной мозг, лёгкие, нервы, 
увеличивается воздействие кислорода.Под воздействием банных процедур включаются 
в работу потовые железы, благодарячему из организма выводятся шлаки, чем 
облегчается работа почек и 
улучшаетсясолевойобмен.Особенноценното,чтовдвижениеприходитдепонированная(ре
зервная)кровь,богатая ценнейшимипитательнымивеществами. 
Помимоэтого,важноучитыватьоптимизациювнешнихусловий,которыемогут 
отрицательно влиять на психическую сферу и функциональные 
возможностиспортсмена. Сюда входят гигиенические требования к освещенности, 
окраске стен ипола. В зависимости от вида спорта и условий проведения занятий 
организуютсяспециальныеместадляотдыхаиотключениявинтервалахмеждубольшимина
грузкамиипоокончании занятий. 
Необходимособлюдатьгигиеническиетребованиякместампроведениязанятий,соревнова
нийиотдыха.Онинетолькооказываютвлияниенатечениевосстановительных процессов, 
но и играют важную роль в предотвращении травм изаболеванийопорно-
двигательногоаппарата,снятияэмоциональногонапряжения. 
Питание является одним из основных экологических факторов 
нормальноготеченияобменныхпроцессовворганизме.Рольадекватногопитанияособенно
возрастаетвусловияхспортивнойдеятельности,когдапластическийиэнергетическийобме
ныпретерпеваютзначительные изменения. 
Сбалансированная диета, предусматривающая разнообразие продуктов (мясо,птица, 
яйца, молоко, злаковые, овощи, фрукты), определяет поступление в 
организмвитаминов в достаточном количестве независимо от уровня двигательной 
активности.Тем не менее, в регионах с суровой и длинной зимой, когда содержание 
витаминов 
внатуральныхпродуктахзакономерноснижается,следуетпредусмотретьдополнительный
прием витаминов. 

Общиеметодическиерекомендации. 
Постоянное применение одного и того же средства восстановления 
уменьшаетвосстановительный эффект, так как организм адаптируется к средствам 
локальноговоздействия. К средствам общего воздействия (баня, сауна в сочетании с 
воднымипроцедурами,общийручноймассаж,плаваниеидр.)адаптацияорганизмапроисхо
дитпостепенно.Вэтойсвязииспользованиекомплекса,анеотдельных 
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средствдаётбольшийэффект. 
Средствавосстановления используют лишь при снижении 
спортивнойработоспособностиилиприухудшениипереносимоститренировочныхнагрузо
к.Втехслучаях,когдавосстановлениеработоспособностиосуществляетсяестественнымпу
тём,дополнительныевосстановительныесредствамогутпривестикснижениютренировочн
ого эффектаи ухудшениютренированности. 

Таблица№12 
Планированиевосстановительныхмероприятий 

 
Уровень 

Напряжённостьвос
становительных 

мероприятий 

 
Средствавосстановления 

 
 

Основной 

Нормализация состояния 
врезультате 

кумулятивноговоздействияв
сейсерии 

тренировочныхнагрузокотм
икроциклакмикроциклу. 

 
Общий ручной и 

гидромассаж,парнаябаняилисауна,д
уши, 

ванны. Комплексы сочетания 
этихсредств. 

 
 
 
Текущий 

Компенсация 
последействийежедневной 

тренировочнойнагрузкиопре
деленной 

направленности с 
учётомспецифики 

последующейнагрузки. 

Восстановительные ванны и 
души,гидромассаж,сегментарн
ый 

массаж, тонизирующие 
растиранияв период занятий 
ОФП, вибро-
тренировочныйилокальный 
массаж всочетаниис сауной. 

 
 

Оперативный 

Срочное 
восстановлениеработоспос

обности впроцессе 
тренировки отодной серии 

упражнений кдругойс 
учётом 

последующейнагрузки. 

Восстановительныеванны, 
локальный гидромассаж, 

локальныетонизирующиерастирани
я, 

локальный восстановительный 
ипредварительныймассаж. 

 

Таблица № 
13Примерныйпланмедицинских,медико-биологических мероприятийи 

применениявосстановительныхсредств 
Наименованиемероприятия Сроки Ответственный 
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Психолого-педагогические и медико-
биологическиесредства: 
- упражнениянарастяжение. 
- разминка; 
- массаж:восстановительныймассаж, 
возбуждающий точечный массаж в 
сочетаниис 

Втечении года Тренеры,ме
дицинский 

работник 
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классическим массажем 
(встряхивание,разминание),локальный
массаж; 
- искусственнаяактивизациямышц: 
- психорегуляциямобилизующей
направленности. 
- чередованиетренировочныхнагрузокпох
арактеруи интенсивности 
- комплекс восстановительных упражнений  
-ходьба, дыхательные упражнения, душ -
теплый/прохладный 
- душ-теплый/умереннохолодный/теплый 
- сеансыаэроионотерапии; 
- психорегуляцияреституционной
направленности; 
- сбалансированноепитание,витаминизация,
щелочныеминеральные воды 

  

 

III. Системаконтроля 
3.1. ПоитогамосвоенияПрограммыприменительнокэтапамспортивнойподготовкилиц

у,проходящемуспортивнуюподготовку(далее–
обучающийся),необходимовыполнитьследующиетребованиякрезультатампрохождения
Программы,втом числе,кучастиювспортивных соревнованиях: 

3.1.1. Наэтапеначальнойподготовки: 
- изучитьосновыбезопасногоповеденияпризанятияхспортом; 
- повыситьуровеньфизическойподготовленности; 
- овладетьосновамитехникивидаспорта«лыжныегонки»; 
- получитьобщиезнанияобантидопинговыхправилах; 
- соблюдатьантидопинговыеправила; 
- принятьучастиевофициальныхспортивныхсоревнованиях,начинаясовторого года; 
- ежегодно  выполнять  контрольно-переводные  нормативы    (испытания)по видам 
спортивной подготовки; 
- 
получитьуровеньспортивнойквалификации(спортивныйразряд),необходимыйдлязачи
сленияипереводанаучебно-тренировочнойэтап(этапспортивнойспециализации). 
3.1.2. Научебно-тренировочномэтапе(этапеспортивнойспециализации): 
- 
повышатьуровеньфизической,технической,тактической,теоретическойипсихологичес
койподготовленности; 
- изучитьправилабезопасностипризанятияхвидомспорта«лыжныегонки»и   успешно   
применять   их   в   ходе   проведения   учебно-тренировочных   занятийиучастия 
вспортивныхсоревнованиях; 
- соблюдатьрежимучебно-тренировочныхзанятий; 
- изучитьосновныеметодысаморегуляцииисамоконтроля; 
- овладеть общими теоретическими знаниями о правилах вида спорта 
«лыжныегонки»; 
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- изучитьантидопинговыеправила; 
- соблюдатьантидопинговыеправилаинеиметьихнарушений; 
- ежегодно  выполнять  контрольно-переводные  нормативы    (испытания)по видам 
спортивной подготовки; 
- приниматьучастиевофициальныхспортивныхсоревнованияхненижеуровня 
спортивных соревнований муниципального образования на первом и второмгоду; 
- принимать     участие     в     официальных     спортивных     
соревнованияхненижеуровняспортивныхсоревнованийсубъектаРоссийскойФедераци
и,начинаястретьегогода; 
- получитьуровеньспортивнойквалификации(спортивныйразряд),необходимый для 
зачисления и перевода на этапсовершенствования спортивногомастерства. 
3.1.3. Наэтапесовершенствованияспортивногомастерства: 
- 
повышатьуровеньфизической,технической,тактической,теоретическойипсихологичес
койподготовленности; 
- соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая 
самостоятельнуюподготовку),спортивных мероприятий,восстановленияипитания; 
- приобрестизнанияинавыкиоказанияпервойдоврачебнойпомощи; 
- овладетьтеоретическимизнаниямиоправилахвидаспорта«лыжныегонки»; 
- выполнитьпланиндивидуальнойподготовки; 
- закрепитьиуглубитьзнанияантидопинговыхправил; 
- соблюдатьантидопинговыеправилаинеиметьихнарушений; 
- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы
 (испытания)по видам спортивной подготовки; 
- демонстрировать высокие спортивные результаты в официальных 
спортивныхсоревнованиях; 
- показыватьрезультаты,соответствующиеприсвоениюспортивногоразряда 
«кандидатвмастераспорта»нереже одногоразавдвагода; 
- приниматьучастиевофициальныхспортивныхсоревнованияхненижеуровня 
межрегиональныхспортивных соревнований; 
- получить уровень спортивной квалификации (спортивное
 звание),необходимыйдлязачисленияипереводанаэтап 
высшегоспортивногомастерства. 
3.1.4. Наэтапевысшегоспортивногомастерства: 
- 
совершенствоватьуровеньобщейфизическойиспециальнойфизической,технической,т
актической,теоретическойипсихологическойподготовленности; 
- соблюдатьрежимучебно-
тренировочныхзанятий(включаясамостоятельнуюподготовку),спортивных 
мероприятий,восстановленияипитания; 
- выполнитьпланиндивидуальнойподготовки; 
- знатьисоблюдатьантидопинговыеправила,неиметьнарушенийтакихправил; 
- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы
 (испытания)по видам спортивной подготовки; 
- 
приниматьучастиевофициальныхспортивныхсоревнованияхненижеуровнявсероссийс
кихспортивныхсоревнований; 
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- показыватьрезультаты,соответствующиеприсвоениюспортивногозвания 
«мастерспортаРоссии»иливыполнитьнормыитребования,необходимыедляприсвоения 
спортивного звания «мастер спорта России международного класса» нережеодногораза 
вдвагода; 
- достичьрезультатовуровняспортивнойсборнойкомандысубъектаРоссийской   
Федерации    и(или)    спортивной    сборной    командыРоссийскойФедерации; 
- 
демонстрироватьвысокиеспортивныерезультатывмежрегиональных,всероссийскихиме
ждународныхофициальныхспортивныхсоревнованиях. 
3.2. ОценкарезультатовосвоенияПрограммысопровождаетсяаттестациейобучающихся,
проводимойорганизацией,реализующейПрограмму,наосноверазработанных    
комплексов     контрольных     упражнений, перечня     тестови (или) 
вопросовповидамподготовки, не связанным с физическими нагрузками(далее – тесты), 
а также с учетом результатов участия обучающегося в 
спортивныхсоревнованияхидостиженияимсоответствующегоуровняспортивнойквалиф
икации. 
3.3. Аттестация в спорте представляет собой систему контроля, 
включающуюдифференцированныйиобъективныймониторингрезультатовучебно-
тренировочногопроцесса,соревновательнойдеятельностииуровняподготовленностиобуч
ающихся.Контрольныезанятияобеспечиваюттекущийконтроль,промежуточнуюиитогов
уюинформациюобуровнеирезультатахосвоенияпрограммногоматериаласпортивнойподг
отовкикаждымотдельнымобучающимсяспортсменом,представленнымивыполнениемно
рмативныхиквалификационныхтребованийпо годамиэтапамспортивнойподготовки. 
Оценочный материал представлен комплексами контрольных упражнений 
дляоценкиобщейфизической,специальнойфизической,технической,тактическойподгото
вкилиц,проходящихспортивнуюподготовкуподополнительнымобразовательнымпрогра
ммам спортивнойподготовки. 

Обязательноеконтрольноетестированиевключает: 
1. нормативы по общей физической подготовке, основанные на 

требованияхфедеральногостандартаспортивнойподготовкипо 
видуспорта«лыжныегонки»; 

2. контрольвыполненияквалификационныхтребованийобучающимсясоответст
вующего года учебно-тренировочного этапа проводится с учетом таблицы13. 

Таблица № 
13Аттестационныеформыконтроляучебно-тренировочногопроцессаи 

оценочныематериалы 
№ 
п\п 

Формы 
аттестации 

Оценочные 
материалы Примечание 

 
1. 

 
Контрольные

тесты 

 
Протокол 

Форма, 
разработаннаяОрганизацией 

и 
включающаятестыизРабочей

программы 
тренера-преподавателя 
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2. 

Медико- 
биологические
исследования 

 
Заключения 

ВыдаетсяЗаключения 
медицинским центром по 
всемвидамисследования 

 
3. 

 
Собеседования Протокол

Комиссии 

Проводитсяпоитогамучебно- 
тренировочного года 

илиполугодий 
 
 

4. 

 
 

Переводные
нормативы 

 
 

Протокол 

Проводятся только для 
этаповначальнойподготовки и 

учебно-тренировочного 
этапа(этапаспортивной 

специализации)дотрехлет,не 
имеющихспортивныхразрядов 

 
 
 

5. 

 
 

Просмотровые
сборы 

 
 

Заключениетре
нера,Комиссии 

Проводятсяприотборедетейнаэт
апы спортивной подготовки,а 

также одаренных и 
способныхдетей перешедших 

из другихвидов спорта или 
поздноориентированныхназаня

тия 
спортом 

 

3.3.Контрольныеиконтрольно-переводныенормативы(испытания). 
Таблица № 

14Нормативыобщейфизическойподготовкидля зачисленияиперевода на этап 
начальной подготовкиповидуспорта«лыжныегонки» 

№
п/п 

 
Упражнения Единица

измерения 

Нормативдогода 
обучения 

Нормативсвышегода 
обучения 

мальчики девочки мальчики девочки 
1.Нормативыобщейфизическойподготовки 

1.1. Бегна 60 м с неболее неболее 
11,5 12,0 11,0 11,6 

 
1.2. 

Прыжок вдлинус 
места 

толчкомдвумяног
ами 

 
см 

неменее неменее 

140 130 150 140 

 
1.3. 

Подниманиетулов
ища 

изположениялежан
а 

спине(за1мин) 

 
количество

раз 

неменее неменее 
 

30 
 

25 
 

35 
 

30 

1.4. Бегна 1000 м мин, с неболее неменее 
6.30 7.00 5.50 6.20 

 
Таблица № 

15Нормативыобщейфизическойиспециальнойфизическойподготовки 
иуровеньспортивнойквалификации(спортивныеразряды)длязачисления 
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и перевода на учебно-тренировочный этап (этап спортивной 
специализации)по виду спорта «лыжныегонки» 

№
п/п Упражнения Единица

измерения 
Норматив 

юноши девушки 
1.Нормативыобщейфизическойподготовки 

1.1. Бегна100м с 
 неболее  
  

1.2. Прыжок в длину с 
местатолчкомдвумяног
ами 

см неменее 
170 155 

1.3. Бегна 1000 м мин, с 
 неболее  
  

2. Нормативыспециальнойфизическойподготовки 

2.1. Бегна лыжах. 
Классическийстиль3км мин, с неболее 

14.20 15.20 

2.2. Бегналыжах.Свободный 
стиль3км мин, с неболее 

13.00 14.30 
3. Уровеньспортивнойквалификации(спортивныеразряды) 

Периодобучениянаэтапеспортивной 
подготовки 

Уровеньспортивной 
квалификации 

 
 

Додвухлет 

спортивные разряды 
«третийюношескийспортивн

ый 
разряд», «второй 

юношескийспортивный 
разряд», 

«первыйюношескийспортивн
ый 

разряд» 
 

Свышедвух лет 

спортивные разряды 
«третийспортивный разряд», 
«второйспортивныйразряд»,«
первый 

спортивныйразряд» 
 

Таблица 
16Нормативыобщейфизическойиспециальнойфизическойподготовки 

иуровеньспортивнойквалификации(спортивныеразряды)длязачисления 
ипереводанаэтапсовершенствованияспортивногомастерстваповидуспорта 

«лыжныегонки» 
№
п/п Упражнения Единица

измерения 
Норматив 

юноши девушки 
1.Нормативыобщейфизическойподготовки 

1.1. Бегна 2000 м мин, с неболее - 8.35 
  

1 2  Бегна 3000 м мин  с неболее 9.40 - 
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2. Нормативыспециальнойфизическойподготовки 

2.1. Бегна лыжах. мин, с неболее 
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 Классическийстиль5км  - 17.40 

2.2. Бегна лыжах. 
Классическийстиль10 км мин, с неболее 

31.00 - 

2.3. Бег на лыжах. 
Свободныйстиль5 
км 

мин, с неболее 
- 17.00 

2.4. Бег на лыжах. 
Свободныйстиль1
0км 

мин, с неболее 
28.30 - 

3. Уровеньспортивнойквалификации(спортивныеразряды) 
Спортивныйразряд «кандидат вмастераспорта» 

 

Таблица 
17Нормативыобщейфизическойиспециальнойфизическойподготовки 

иуровеньспортивнойквалификации(спортивноезвание)длязачисленияи 
перевода на этап высшего спортивного 

мастерствапо виду спорта «лыжные гонки» 
 

№ 
п/п Упражнения Единица 

измерения 
Норматив 

мужчины женщины 
1.Нормативыобщей физическойподготовки 

1.1. Бегна 2000 м мин, с неболее - 8.15 
  

1.2. Бегна 3000 м мин, с неболее 9.20 - 
  

2. Нормативыспециальнойфизическойподготовки 

2.2. Бегна лыжах. 
Классическийстиль5км мин, с неболее 

- 17.20 

2.3. Бегна лыжах. 
Классическийстиль10 км мин, с неболее 

30.30 - 

2.5. Бег на лыжах. 
Свободныйстиль5 
км 

мин, с неболее 
- 16.40 

2.6. Бег на лыжах. 
Свободныйстиль1
0км 

мин, с неболее 
28.00 - 

3. Уровеньспортивнойквалификации(спортивноезвание) 
Спортивноезвание«мастерспортаРоссии» 

 
IV. Рабочаяпрограммаповидуспорта(спортивнойдисциплине) 

4.1. Примерный тематический план тренировочных занятий для 
группначальнойподготовки. 
№ 
п/п 

Тема 
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1. Вводное занятие. Краткие историческиесведения о возникновениилыжи 
лыжного спорта.Лыжный спортвРоссии 

2. Правилаповеденияитехникибезопасностиназанятиях.Лыжный 



38 
 

 

 инвентарь,мази,одеждаиобувь 
3. Краткаяхарактеристикатехникилыжныхходов.Соревнованияпо 

лыжнымгонкам 
4. Краткаяхарактеристикатехникилыжныхходов.Соревнованияпо 

лыжнымгонкам 
 

ПРОГРАММНЫЙМАТЕРИАЛ 
Теоретическаяподготовка 
1. Вводноезанятие.Краткиеисторическиесведенияовозникновениилыжилыжного 

спорта.Лыжный спортв Россиии мире. 
Порядок и содержание работы секции. Значение лыж в жизни народов 

Севера.Эволюциялыжиснаряжениялыжника.ПервыесоревнованиялыжниковвРоссиииза 
рубежом. Популярность лыжных гонок в России. Крупнейшие всероссийские 
имеждународныесоревнования. Соревнованияюныхлыжников. 

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

Поведениенаулицевовремядвижениякместузанятияинаучебно-
тренировочномзанятии.Транспортировкалыжногоинвентаря.Правилауходазалыжникам
ииих хранение.Индивидуальныйвыбор лыжного снаряжения. 

Значениелыжныхмазей.Подготовкаинвентаряктренировкамисоревнованиям. 
Особенностиодеждылыжникаприразличныхпогодныхусловиях. 
3. Гигиена,закаливание,режимдня,врачебныйконтрольисамоконтрольспортсмен

а. 
Личнаягигиенаспортсмена.Гигиеническиетребованиякодеждеиобувилыжника. 

Значение и способы закаливания. Составление рационального режима дня сучётом 
тренировочных занятий. Значение медицинского осмотра. Краткие сведения 
овоздействиифизическихупражненийнамышечную,дыхательнуюисердечно-сосудистую 
системы организма спортсмена. Значение и организация самоконтроля 
натренировочномзанятииидома.Объективныеисубъективныекритериисамоконтроля,по
дсчёт пульса. 

4. Краткая характеристика техники лыжных ходов. Соревнования по 
лыжнымгонкам. 

Значение правильной техники для достижения высоких спортивных 
результатов.Основныеклассическиеспособыпередвижениянаравнине,пологихикрутыхп
одъёмах,спусках.Стойкалыжника,скользящийшаг,повороты,отталкиваниеногами,рукам
иприпередвижениипопеременнымдвушажнымиодновременнымходами. Типичные 
ошибки при освоении общей схемы попеременного двушажного иодновременных 
лыжныхходов. 

Отличительные особенности конькового и классического способов 
передвиженияналыжах.Задачиспортивныхсоревнованийиихзначениевподготовкеспортс
мена. 
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Подготовкаксоревнованиям,оформлениестартовогогородка,разметкадистанции.Пр
авилаповедения на соревнованиях. 

Практическаяподготовка 
Общаяфизическаяподготовка. 
Комплексы общеразвивающих упражнений, направленные на развитие 

гибкости,координационных способностей, силовой выносливости. Спортивные и 
подвижныеигры,направленныенаразвитиеловкости,быстроты,выносливости.Эстафетыи
прыжковые упражнения, направленные на развитие скоростно-силовых 
способностейибыстроты.Циклическиеупражнения,направленныенаразвитиевыносливос
ти. 

Специальнаяифизическаяподготовка. 
Передвижение на лыжах по равнинной и пересечённой местности, 

имитационныеупражнения,кроссоваяподготовка,ходьба,преимущественнонаправленны
енаувеличениеаэробнойпроизводительностиорганизмаиразвитиеволевыхкачеств,специ
фическихдлялыжника-гонщика.Комплексыспециальныхупражненийналыжах и 
лыжероллерах для развития силовой выносливости мышц ног и плечевогопояса. 

Техническаяподготовка. 
Обучениеобщейсхемепередвиженийклассическимилыжнымиходами.Обучениеспе

циальнымподготовительнымупражнениям,направленнымнаовладение рациональной 
техникой скользящего шага, на развитие равновесия приодноопорном скольжении, на 
согласованную работу рук и ног при передвижениипопеременным двушажным ходом. 
Совершенствование основных элементов техникиклассических лыжных ходов в 
облегчённых условиях. Обучение технике спуска 
сосклоновввысокой,среднейинизкойстойках.Обучениюпреодолениюподъёмов 

«ёлочкой»,«полуёлочкой»,ступающим,скользящим,беговымшагом.Обучениеторм
ожению«плугом»,«упором»,«поворотом»,соскальзыванием,падением.Обучение 
поворотам на месте и в движении. Знакомство с основными элементамиконькового 
хода. 

Контрольныеупражненияисоревнования. 
Упражнения для оценки разносторонней физической подготовленности 

(общейвыносливости,быстроты,скоростно-силовыхспособностей);участиев3-
6соревнованиях по ОФП в годичном цикле; участие в 3-6 соревнованиях по 
лыжнымгонкамна дистанциях1-2км,вгодичном цикле. 

4.2. Задачиипреимущественнаянаправленностьтренировкитренировочного
этапа1–2-йгод(начальнаяспортивнаяспециализация). 

Задачиипреимущественнаянаправленностьтренировки: 
- укреплениездоровья; 
- повышениеразностороннейфизическойифункциональнойподготовленности; 
- углублённоеизучениеосновныхэлементовтехникилыжныхходов; 
- приобретениесоревновательногоопыта; 
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- приобретениенавыковворганизацииипроведениисоревнованийпообщейиспец
иальнойфизическойподготовке. 

Эффективностьспортивнойтренировкинаэтапеначальнойспортивнойспециализаци
иобусловленарациональнымсочетаниемпроцессововладениятехникой лыжных ходов и 
физической подготовки занимающихся. В этот периоднаряду с упражнениями из 
различных видов спорта, спортивными и 
подвижнымииграмиширокоиспользуютсякомплексыспециальныхподготовительныхупр
ажненийиметодытренировки,направленныенаразвитиеспециальнойвыносливостилыжн
ика-
гонщика.Однакостремлениечрезмерноувеличитьобъёмспециальныхсредствподготовки
приводиткотносительнобыстромуростуспортивных результатов, что в дальнейшем 
отрицательно отражается на становленииспортивного мастерства. 

Преобладающей тенденцией динамики нагрузок на этапе начальной 
спортивнойспециализациидолжнобытьувеличениеобъёмабезфорсированияобщейинтен
сивноститренировки. 

Физическаяподготовка 
Допустимыеобъёмыосновныхсредствподготовки 

 
Показатели 

Юноши Девушки 
Годобучения 

1-й 2-й 1-й 2-й 
Общийобъёмциклической 
нагрузки(км.) 

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

Объёмлыжнойподготовки, 
(км.) 

700-900 900-1200 600-700 700-1000 

Объёмлыжероллерной 
подготовки(км.) 

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

Объёмбега,ходьбы 
имитации,(км.) 

1100-1200 1200-1400 1000-1100 1100-1200 

 
Классификация интенсивности тренировочных нагрузок юных лыжников-

гонщиковнаэтапе спортивнойспециализации 
Зонаинтенсив
ности 

Интенсивность
нагрузки 

Процентыот 
соревновательной
скорости 

ЧСС 
уд/мин 

Ла 
мМоль/л 

4 Максимальная больше106 больше190 больше13 
3 Высокая 91-105 179-189 8-12 
2 Средняя 76-90 151-178 4-7 
1 Низкая ниже75 ниже150 ниже 3 

 
Техническаяподготовка 
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Основнойзадачейтехническойподготовкинаэтапеначальнойспортивнойспециализациия
вляетсяформированиерациональнойвременной,пространственнойидинамической 
структуры движений. 
Особое значение имеет углубленное изучение и совершенствование 
элементовклассического хода (обучение подседанию, отталкиванию, махам руками и 
ногами,активной постановке палок), конькового хода (обучение маховому выносу ноги 
ипостановкиеёнаопору,подседаниюнаопорнойногеиотталкиваниюбоковымскользящим
упором,ударнойпостановкепалокифинальномуусилиюприотталкиваниируками)иформи
рованиецелесообразногоритмадвигательныхдействийприпередвиженииклассическимии
коньковымиходами. 
Сцельюприменятсяширокийкругтрадиционныхметодовисредств,направленныхнасоглас
ованноеислитноевыполнениеосновныхэлементовклассическихиконьковыхходов,создан
иецелостнойкартиныдвигательногодействияи объединение егочастей вединое целое. 
Настадииформированиясовершенногодвигательногонавыка,помимосвободногопередви
женияклассическимииконьковымилыжнымиходами,натренировках и в соревнованиях 
применяются разнообразные методические приёмы,напримерлидирование–
дляформированияскоростнойтехники,созданиеоблегчённыхусловийдляобработкиотдел
ьныхэлементовидеталей,атакжезатрудненных условий для закрепления и 
совершенствования основных 
техническихдействийприпередвиженииклассическимииконьковымилыжнымиходами. 

Теоретическаяподготовка 
Примерный тематический план теоретической подготовки на тренировочном 
этапеспортивнойспециализации 

№ 
п/п 

 
Тема 

1 Лыжныегонки вмире,России,СШ 
2 Спортиздоровье 
3 Лыжныйинвентарь,мази,парафины 
4 Основытехникилыжныхходов 
5 Правиласоревнованийполыжнымгонкам 

 Итого 
 

ПРОГРАММНЫЙМАТЕРИАЛ 
1. Лыжныегонки вмире,России,СШ. 

Лыжные гонки в программе Олимпийских игр. Чемпионаты мира и Европы полыжным 
гонкам. Результаты выступлений российских лыжников на 
международнойарене.Всероссийские,региональные,городскиесоревнованияюныхлыжн
иков-гонщиков.Историяспортивнойшколы,достиженияи традиции. 

2. Спортиздоровье. 
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Задачиипорядокпрохождениямедицинскогоконтроля.Поведение,техникабезопасности, 
оказание первой помощи при травмах, потёртостях и обморожениях.Питание 
спортсмена. Личная гигиена. Особенности одежды лыжника в 
различныхпогодныхусловиях.Самоконтрольиведениедневника.Понятиеобутомлении,во
сстановлении,тренированности. 

3. Лыжныйинвентарь,мазиипарафин. 
Выбор лыж, подготовка к эксплуатации, уход и хранение. Снаряжение 
лыжника,подгонкаинвентаря,мелкийремонт,подготовкаинвентаряксоревнованиям.Клас
сификациялыжныхмазейипарафинов.Особенностиихпримененияихранения 

4. Основытехникилыжныхходов. 
Значение рациональной техники в достижении высокого спортивного 
результата.Классификация классических лыжных ходов. Фазовый состав и структура 
движенийпопеременного двушажного и одновременных лыжных ходов. Типичные 
ошибки припередвижении классическими лыжными ходами. Классификация 
коньковых лыжныхходов.Фазовый состави структура движений. 

5. Правиласоревнованийполыжнымгонкам. 
Делениеучастниковповозрастуиполу.Праваиобязанностиучастниковсоревнований.Прав
илаповедениянастарте.Правилапрохождениядистанциилыжныхгонок.Финиш.Определе
ниевременирезультатовиндивидуальныхгонок. 

4.3. Задачиипреимущественнаянаправленностьтренировкитренировочногоэтап
а3–5года(углубленнаяспециализация). 

Задачиипреимущественнаянаправленностьтренировки: 
- совершенствованиетехникиклассическихиконьковыхлыжныхходов; 
- воспитаниеспециальныхфизическихкачеств; 
- повышениефункциональнойподготовленности; 
- освоениедопустимыхтренировочныхнагрузок; 
- накоплениесоревновательногоопыта. 

Этапуглубленнойспециализацииприходитсянапериод,когдавосновномзавершаетсяформ
ированиевсехфункциональныхсистемподростка,обеспечивающихвысокуюработоспосо
бностьирезистентностьорганизмапоотношению к неблагоприятным факторам, 
проявляющимся в процессе напряжённойтренировки. Удельныйвес специальной 
подготовки неуклонновозрастает за 
счётувеличениявремени,отводимогонаспециальныеподготовительныеисоревновательн
ые упражнения. В лыжных гонках доминирующее место занимаютдлительные и 
непрерывно выполняемые упражнения, которые в наибольшей степениспособствуют 
развитию специальной выносливости лыжника. На этапе 
углубленнойтренировкиспортсменначинаетсовершенствоватьсвоитактическиеспособно
сти,овладеваетумениемоперативнорешатьдвигательныезадачи,возникающиевпроцессег
онки. 
 

Физическаяподготовка. 
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Допустимыеобъёмыосновныхсредствподготовки 
 
Показатели 

Юноши Девушки 
Годобучения 

3-й 4-й 5-й 3-й 4-й 5-й 
Общийобъёмнагрузки,км. 3400- 

3700 
5800- 
4300 

4400- 
5500 

2800- 
3100 

3200- 
3600 

3700- 
4500 

Объёмлыжнойподготовки, 
км. 

1300- 
1400 

1500- 
1700 

1800- 
2500 

1100- 
1200 

1300- 
1400 

1500- 
2000 

Объёмроллерной 
подготовки,км 

800- 
900 

1000- 
1100 

1200- 
1400 

600- 
700 

800- 
900 

1000- 
1100 

Объём бега,имитации,км. 1300- 
1400 

1300- 
1500 

1400- 
1600 

1100- 
1200 

1100- 
1300 

1200- 
1400 

 
Классификация интенсивности тренировочных нагрузок юных лыжников-

гонщиковнаэтапе углубленной специализации 
Зонаинтенсив
ности 

Интенсивность
нагрузки 

Процентыот 
соревновательной
скорости 

ЧСС, 
уд./мин. 

Ла 
мМоль/л 

4 максимальная больше106 больше185 больше15 
3 высокая 91-105 175-184 8-14 
2 средняя 76-90 145-174 4-7 
1 низкая меньше75 меньше144 меньше3 

Техническаяподготовка. 
Основнойзадачейтехническойподготовкинаэтапеуглубленнойспортивнойспециализаци
иявляетсядостижениеавтоматизмаистабилизациидвигательныхдействий лыжников, 
совершенствование координационной и ритмической 
структурыприпередвиженииклассическимииконьковыми лыжнымиходами. 
Такжепристальноевниманиепродолжаетуделятьсясовершенствованиюотдельныхдетале
й,отработкечёткоговыполненияподседания,эффективногоотталкивания и скольжения, 
активной постановке лыжных палок, овладению жёсткойсистемойрука–
туловище.Втренировкеширокоиспользуетсямногократноеповторениетехническихэлеме
нтоввстандартныхусловияхдостижениянеобходимойсогласованностидвиженийподинам
ическимикинематическимхарактеристикам. На этапе углубленной тренировки 
техническое совершенствованиетеснейшим образом связано с процессом развития 
двигательных качеств и 
уровнемфункциональногосостоянияорганизмалыжника.Вэтойсвязитехникадолжнасове
ршенствоватьсяприразличныхсостояниях.Втомчислеивсостояниикомпенсированногоия
вногоутомления.Вэтомслучаеулыжникаформируетсярациональная и лабильная техника 
с широким спектром компенсаторных колебаний восновных 
характеристикахструктуры движений. 
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Примерный тематический план теоретической подготовки на 
тренировочномэтапеуглубленнойспециализации 

№ 
п/п 

Тема 

1. ПерспективыподготовкиюныхлыжниковТЭ 
2. Педагогическийиврачебныйконтроль,физическиевозможности 

ифункциональноесостояниеорганизмаспортсмена 
3. Основытехникилыжныхходов 
4. Основыметодикитренировкилыжника-гонщика 

 Итого 
 

ПРОГРАММНЫЙМАТЕРИАЛ 
1. ПерспективыподготовкиюныхлыжниковТЭ. 

Индивидуализацияцелейизадачнаспортивныйсезон.Анализнедостатковподготовленн
остиипутейспортивногомастерства лыжниковтренировочнойгруппы. 

2. Педагогическийиврачебныйконтроль,физическиевозможностиифункциональн
оесостояниеорганизмаспортсмена. 

Значение комплексного педагогического тестирования и углубленного медико-
биологическогообследования.Резервыфункциональныхсистеморганизмаифакторы,лими
тирующиеработоспособностьлыжника-
гонщика.Анализдинамикифизическихвозможностейифункциональногосостоянияспортс
меновучебно-
тренировочнойгруппывгодичномцикле.Особенностиэнергообеспеченияфизическихупр
ажненийразличнойинтенсивности.Значениеразминкииособенностиеёсодержанияпередт
ренировочнымизанятиямиразличнойнаправленности,контрольнымитренировкамиисоре
внованиями.Понятияпереутомленияи перенапряженияорганизма. 

3. Основытехникилыжныхходов. 
Фазовый состав и структура движений коньковых и классических лыжных 

ходов(углублённоеизучениеэлементовдвиженияподинамическимикинематическимхара
ктеристикам).Индивидуальныйанализтехникилыжниковтренировочнойгруппы.Типичн
ыеошибки. 

4. Основыметодикитренировкилыжника-гонщика. 
Основные средства и методы физической подготовки лыжника-гонщика. Общая 

испециальнаяфизическаяподготовка.Объёмиинтенсивностьтренировочныхнагрузок. 
Периодизация годичного тренировочного цикла. Динамика 
тренировочныхнагрузокразличнойинтенсивностивгодичномциклеподготовки.Особенно
стиподготовкивподготовительном,соревновательномипереходнымпериодахгодичногоц
икла. 

 
4.4. Задачиипреимущественнаянаправленностьнаэтапахсовершенствованияспор
тивногомастерстваивысшегоспортивногомастерства. 
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Задачи и преимущественная направленность тренировки на 
этапесовершенствованияспортивногомастерства: 

- повышениефункциональныхвозможностейорганизмаспортсменов; 
- совершенствование общих и специальных физических качеств, 

технической,тактическойи психологической подготовки; 
- стабильностьдемонстрациивысокихспортивныхрезультатовнарегиональныхивс

ероссийскихофициальныхспортивных соревнованиях; 
- поддержаниевысокогоуровняспортивноймотивации; 
- сохранениездоровьяспортсменов. 

Вданномразделепрограммыраскрываютсяхарактерныечертымноголетнейподготовкиспо
ртсменовнаэтапахспортивногосовершенствованияивысшегоспортивногомастерства.Как
известно,уровеньспортивногомастерстваюныхквалифицированныхспортсменовтесносв
язансихспортивнымстажем,оптимальным возрастом начала специализированной 
подготовки, 
учетомвозрастныхособенностейвпроцессемноголетнейподготовки,достижениемопреде
ленногоуровняспортивных результатов. Этап спортивного совершенствования в 
лыжныхгонкахсовпадаетсвозрастомдостиженияпервыхбольшихуспехов(выполненияно
рмативов кандидата в мастера спорта и мастера спорта). Таким образом, одним 
изосновныхнаправленийтренировкиявляетсяподготовкаиуспешноеучастиевсоревнован
иях. По сравнению с предыдущими этапами тренировочный процесс 
всеболееиндивидуализируется.Спортсменыиспользуютвеськомплекснаиболееэффектив
ных специальных средств, методов и организационных форм тренировки.Важное место 
в тренировке занимает организационная подготовка на тренировочныхсборах, что 
позволяет значительно увеличить как общее количество тренировочныхзанятий с 
повышенными нагрузками. Продолжается совершенствование спортивнойтехники. При 
этом особое внимание уделяется ее индивидуализации и повышениюнадежности в 
экстремальных условиях состязаний. Спортсмен должен овладеть 
всемарсеналомсредствиметодовведениятактическойборьбы вгонке. 

V. Особенности осуществления спортивной подготовки по 
отдельнымспортивнымдисциплинам 

Особенности осуществления спортивной подготовки в указанных 
спортивныхдисциплинах вида спорта учитываются при: 
- составленииплановподготовки,начинаястренировочногоэтапа(этапаспортивнойспе
циализации); 
-       составлениипланафизкультурныймероприятийиспортивныхмероприятий. 
2. Тренировочный процесс, ведется в соответствии с годовым 
тренировочнымпланом,рассчитанным на52недели. 
3. Работапоиндивидуальныпланамспортивнойподготовкиможетосуществляетсянаэта
пахсовершенствованияспортивногомастерстваивысшегоспортивногомастерства,атакже
навсехэтапахспортивнойподготовкивпериод 
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проведенияучебно-тренировочныхмероприятийиучастиявспортивныхсоревнованиях. 
4. Дляпроведениятренировочныхзанятийнаэтапахсовершенствованияспортивного 
мастерства и высшего спортивного мастерства кроме основного 
тренераможетпривлекаетсядополнительновторойтренерпообщефизическойиспециально
йфизическойподготовкеприусловиииходновременнойработыслицами,проходящими 
спортивнуюподготовку. 
5. Всоответствиисперечнемтренировочныхмероприятий,длялиц,проходящихспорти
внуюподготовку,приучастиилиц,ееосуществляющих,проводятсятренировочныемеропр
иятия,являющиесясоставнойчастьютренировочного процесса. Тренировочные 
мероприятия проводятся, в том числе, 
сцельюобеспечениянепрерывноститренировочногопроцесса,периодавосстановления,по
дготовкикспортивным соревнованиям. 
6. Порядокисрокиформированиягруппнакаждомэтапеспортивнойподготовки, с 
учетом особенностей вида спорта «лыжные гонки» и его 
спортивныхдисциплинопределяютсяорганизациями,осуществляющимиспортивнуюпод
готовку,самостоятельно. 
7. Длязачисленияипереводавгруппынаэтапахспортивнойподготовкинеобходимонал
ичие: 
- натренировочномэтапе  (этапеспортивной  специализации)-
спортивногоразряда"третий юношеский спортивныйразряд"; 
- наэтапесовершенствованияспортивногомастерства-
спортивногоразряда"кандидатвмастераспорта"; 
- наэтапевысшегоспортивногомастерства-
спортивногозвания"мастерспортаРоссии". 
8. Лицам, проходящим спортивную подготовку, не выполнившим требования 
крезультатам реализации Программы на соответствующем этапе и не зачисленным 
наследующий этап, может быть предоставлена возможность продолжить 
спортивнуюподготовку на том же этапе спортивной подготовки. Порядок и кратность 
повторногопрохожденияспортивнойподготовкиопределяетсяорганизациями,осуществл
яющимиспортивнуюподготовку,самостоятельно. 
9. Допускается одновременное проведение тренировочных занятий с 
лицами,проходящимиспортивнуюподготовкувгруппахнаразныхэтапахспортивнойподго
товки,если: 
- объединенная группа состоит из лиц, проходящих спортивную подготовку 
наэтапеначальнойподготовкиитренировочномэтапе(этапеспортивнойспециализации)пе
рвогоивторогогодаспортивнойподготовки; 
- объединенная группа состоит из лиц, проходящих спортивную подготовку 
натренировочномэтапе(этапеспортивнойспециализации)стретьегопопятыйгодспортивн
ойподготовкии этапесовершенствованияспортивного мастерства; 
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- объединенная группа состоит из лиц, проходящих спортивную подготовку 
наэтапесовершенствованияспортивногомастерстваивысшегоспортивногомастерства. 
Приэтомдолжныбытьсоблюденывсенижеперечисленныеусловия: 
- непревышенаединовременнаяпропускнаяспособностьспортивногосооружения; 
- не превышен максимальный количественный состав объединенной 
группы(максимальныйколичественныйсоставобъединеннойгруппыопределяетсяпогруп
пе,имеющей меньшийпоказательнаполняемостисогласно Программе). 
10. Вцеляхсохраненияжизнииздоровьялиц,проходящихспортивнуюподготовку,меры
безопасностиприпроведениитренировочныхзанятийиспортивныхсоревнованийдолжны
обеспечиватьсясучетомособенностейвидаспорта«лыжные гонки». 
 

VI. Условия реализации дополнительной образовательной 
программыспортивнойподготовки 

 
6.1. Материально-технические условия реализации программы 

спортивнойподготовкипо«лыжные гонки». 
Требования к материально-технической базе и инфраструктуре 
организаций,осуществляющих спортивнуюподготовку,и инымусловиям: 
- обеспечение (в том числе на основании договоров, заключенных в соответствии 
сгражданскимзаконодательствомРоссийскойФедерации,существеннымусловиемкоторы
хявляетсяправопользованиясоответствующейматериально-техническойбазойи/или 
объектом инфраструктуры)наличия: 
- тренировочногоспортивногозала; 
- тренажерногозала; 
- раздевалок,душевых; 
- 
обеспечениеоборудованиемиспортивныминвентарем,необходимымидляосуществления
спортивнойподготовки(Приложение№ 10 кфедеральномустандарту); 
- обеспечениеспортивнойэкипировкой(Приложение№ 11 кфедеральномустандарту); 
- обеспечениепроездакместупроведенияспортивныхмероприятийиобратно; 
обеспечениепитаниемипроживаниемвпериодпроведенияспортивныхмероприятий; 
- осуществлениемедицинскогообеспечениялиц,проходящихспортивнуюподготовку, в 
том числе организацию систематического медицинского контроля, засчет средств, 
выделяемых организации, осуществляющей спортивную подготовку, 
навыполнениегосударственного(муниципального)заданиянаоказаниеуслугпоспортивно
й подготовке либо получаемых по договору об оказании услуг по 
спортивной подготовке.

https://base.garant.ru/72757968/badd07945835601aa6d625fa1aa44ad1/%23block_110000
https://base.garant.ru/72757968/badd07945835601aa6d625fa1aa44ad1/%23block_110000
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6.2. КадровыеусловияреализацииПрограммы. 

Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, 
долженсоответствовать требованиям, определенным Приказом от 24 декабря 2020 года 
N952н«Обутверждениипрофессионального стандарта«Тренер-преподаватель». 
 

6.3. ПереченьинформационногообеспеченияПрограммы. 
Списоклитературы: 
1. Верхошанский Ю.В. Программирование и организация

 тренировочногопроцесса.М.:Физкультура и спорт,1985. 
2. Верхошанский Ю.В. Основы специальной физической

 подготовкиспортсменов.М.:Физкультура и спорт,1988. 
3. Волков 

В.М.Восстановительныепроцессывспорте.М.:Физкультураиспорт,1977. 
4. ГрачевН.П.Интегральнаяоценкаразностороннейподготовленностиюныхлыжн

иков-гонщиков(методическиерекомендации).М.: ВНИИФК,2001. 
5. ЕрмаковВ.В.Техникалыжныхходов.Смоленск:СГИФК,1989. 
6. Иванов В. А., Филимонов В.Я., Мартынов В. С. Оптимизация 

тренировочногопроцесса лыжников-гонщиков высокой квалификации (методические 
рекомендации).М.:ГоскомитетСССР пофизической культуре испорту,1988. 

7. Лекарства и БАД в спорте. Под общ. ред Р.Д. Сейфуллы, З.Г. 
Орджоникидзе.М.:Литтерра,2003. 

8. Лыжный спорт. Под ред. В.Д. Евстратова, Г.Б. Чукардина, Б.И. Сергеева. 
М.:Физкультураи спорт,1989. 

9. КамаевО.И.Теоретическиеиметодическиеосновыоптимизациисистемымноголе
тней подготовки лыжников-гонщиков. Дисс. докт. пед. наук. - Харьков,2000. 

10. Кубеев А.В., Манжосов В.Н., Баталов А.Г. Исследование 
информативностипоказателей при оценке и нормировании интенсивности 
тренировочных нагрузок.(Методическаяразработкадля 
студентовГЦОЛИФК).М.,1992. 

11. МакароваГ.А.Фармакологическоеобеспечениевсистемеподготовкиспортсме
нов.М.:Советский спорт,2003. 

12. Манжосов В.Н., Огольцов И.Г., Смирнов Г.А. Лыжный спорт. М.: 
Высшаяшкола,1979. 

13. МанжосовВ.Н.Тренировкалыжника-гонщика.М.: Физкультураиспорт,1986. 
14. МартыновВ.С.Комплексныйконтрольвлыжных видахспорта.М.,1990. 
15. МатвеевЛ.П.Модельно-

целевойподходкпостроениюспортивнойподготовки.Теорияипрактика 
физическойкультуры,№2, № 3,2000. 
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16. МищенкоB.C.Функциональныевозможностиспортсменов.Киев:Здоровья,1990
. 

17. Основыуправленияподготовкойюныхспортсменов.Подобщ.ред.М.Я.Набатни
ковой.М.:Физкультура и спорт,1982. 

18. ПоварницынА.П.Волеваяподготовкалыжника-
гонщика.М.:Физкультураиспорт,1976. 

19. РаменскаяТ.И.Лыжныйспорт.М.,2000. 
20. Системаподготовкиспортивногорезерва.Подобщ.ред.В.Г.Никитушкина.М.:М

ГФСО,ВНИИФК,1994. 
21. Современная система спортивной подготовки. Под ред. Ф.П. Суслова, 

В.Л.Сыча,Б.Н.Шустина.М.: Издательство «СААМ»,1995. 
22. ШирковецЕ.А.,ШустинБ.Н.Общиепринципытренировкискоростно-

силовыхкачестввциклическихвидахспорта.Вестникспортивнойнауки.-
М.:Советскийспорт,№1, 2003. 

23. Физиологияспорта.Подред.Дж.Х.Уилмор,Д.Л.Костилл.Киев.:Олимпийскаял
итература,2001. 

 
Интернетресурсы: 
1. Официальныйинтернет-

сайтМинистерстваспортаРоссийскойФедерации(http://www.minsport.gov.ru/) 
2. Официальныйинтернет-сайтРУСАДА(http://www.rusada.ru/) 
3. Официальныйинтернет-сайтВАДА(http://www.wada-ama.org/) 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

http://www.minsport.gov.ru/
http://www.rusada.ru/
http://www.wada-ama.org/
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Приложение № 10 
N  
п/п 

Наименование Единица 
измерения 

Количество 
изделий 

 

1. Велосипед спортивный штук 15 

2. Весы медицинские штук 2 

3. Гантели массивные от 0,5 до 5 кг комплект 8 

4. Гантели переменной массы от 3 до 12 кг комплект 8 

5. Держатель для утюга штук 4 

6. Доска информационная штук 2 

7. Зеркало настенное (0,6x2 м) комплект 3 

8. Измеритель скорости ветра штук 2 

9. Крепления лыжные пар 25 

10. Лыжероллеры пар 25 

11. Лыжи гоночные пар 15 

12. Лыжные мази (на каждую температуру) комплект 12 

13. Лыжные парафины (на каждую температуру) комплект 12 

14. Мат гимнастический штук 3 

15. Мяч баскетбольный штук 10 

16. Мяч волейбольный штук 10 

17. Мяч футбольный штук 4 

18. Набивные мячи от 1 до 5 кг комплект 6 

19. Накаточный инструмент с 3 роликами штук 4 

20. Палка гимнастическая штук 5 

21. Палки для лыжных гонок пар 20 

22. Пробка синтетическая штук 10 

23. Рулетка металлическая 50 м штук 2 

24. Секундомер штук 4 

25. Скакалка гимнастическая штук 15 

26. Скамейка гимнастическая штук 10 

27. Скребок для обработки лыж (3-5 мм) штук 10 

28. Снегоход штук 3 

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

штук 3 

30. Стальной скребок штук 8 

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 2 

35. Термометр наружный штук 2 

36. Утюг для смазки штук 4 

37. Нетканый материал "Фибертекс" штук 15 

38. Флажки для разметки лыжных трасс комплект 3 

39. Шкурка упаковка 5 

40. Щетки для обработки лыж штук 15 

41. Электромегафон комплект 2 

42. Электронный откатчик для установления скоростных 
характеристик лыж 

комплект - 

43. Эспандер лыжника штук 10 

Для учебно-тренировочного этапа (этапа спортивной специализации), этапов совершенствования 
спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства 

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

комплект 3 

 
                                                                                                          Приложение № 11 

№  
п/п  Наименование Единицаизмерения Количествоизделий 

1.  Ботинки лыжные для спортивной 
дисциплины «классический стиль» 
(классический ход)  

пар 10  

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

пар 12 

3.  Ботинки лыжные универсальные пар 8 
4.  Чехолдлялыж штук 8 
5.  Нагрудныеномера штук 450  
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