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I. Общие положения 

 

1. Дополнительная образовательная программа спортивной 

подготовки по виду спорта «лыжные гонки» (далее – программа) 

предназначена для организации образовательной деятельности  

по спортивной подготовке с учетом совокупности минимальных 

требований к спортивной подготовке, определенных федеральным 

стандартом спортивной подготовки по виду спорта «лыжные гонки», 

утвержденным приказом Минспорта России 17 сентября 2022 г. № 733 1 

(далее – ФССП). 

2. Целью Программы является достижение спортивных 

результатов на основе соблюдения спортивных и педагогических 

принципов в учебно-тренировочном процессе в условиях многолетнего, 

круглогодичного и поэтапного процесса спортивной подготовки.  

 

II. Характеристика дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки  

 

3. Сроки реализации этапов спортивной подготовки и 

возрастные границы лиц, проходящих спортивную подготовку, 

количество лиц, проходящих спортивную подготовку в группах на 

этапах спортивной подготовки. 

 

Этапы спортивной 

подготовки 

Срок реализации 

этапов спортивной 

подготовки  

(лет) 

Возрастные границы 

лиц, проходящих 

спортивную 

подготовку  

(лет) 

Наполняемость 

(человек) 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 

5 12 10 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 
не ограничивается 15 4 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

не ограничивается 17 1 

 
 

4. Объем Программы. 

 

Этапный норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

 

 

 
1 (зарегистрирован Минюстом России 18 октября 2022 г., регистрационный № 70585). 
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Учебно- 

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствова

ния спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 
До двух 

лет 

Свыше 

двух 

лет 

Количество часов 

в неделю 
10-14 16-18 20-24 24-32 

Общее количество 

часов в год 
520 832 1040 1248 

 
 

5. Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки:  

учебно-тренировочные занятия (групповые, индивидуальные, 

смешанные и иные); 

учебно-тренировочные мероприятия: 

 

№ 

п/п 

Виды учебно-

тренировочных 

мероприятий 

Предельная продолжительность учебно-тренировочных 

мероприятий по этапам спортивной подготовки (количество 

суток)  

(без учета времени следования к месту проведения учебно-

тренировочных мероприятий и обратно) 

Учебно-

тренировочный этап  

(этап спортивной 

специализации) 

Этап совершенст-

вования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

1.1. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия  

по подготовке  

к международным 

спортивным 

соревнованиям 

- 21 21 

1.2. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия  

по подготовке  

к чемпионатам России, 

кубкам России, 

первенствам России 

14 18 21 

1.3. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия  

по подготовке к другим 

всероссийским 

спортивным 

соревнованиям 

14 18 18 
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1.4. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия  

по подготовке  

к официальным 

спортивным 

соревнованиям субъекта  

Российской Федерации 

14 14 14 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2.1. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия по общей и 

(или) специальной 

физической подготовке 

14 18 18 

2.2. 
Восстановительные 

мероприятия 
- До 10 суток 

2.3. 

Мероприятия  

для комплексного 

медицинского 

обследования 

 До 3 суток, но не более 2 раз в год 

2.4. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия  

в каникулярный период 

До 21 дня подряд и 

не более двух 

учебно-

тренировочных 

мероприятий в год 

- - 

2.5. 

Просмотровые  

учебно-тренировочные 

мероприятия 

До 60 суток 

 

спортивные соревнования: 

Требования к участию в спортивных соревнованиях обучающихся: 

соответствие возраста, пола и уровня спортивной квалификации 

обучающихся, положениям (регламентам) об официальных спортивных 

соревнованиях согласно Единой всероссийской спортивной 

классификации, и правилам вида спорта «лыжные гонки»; 

наличие медицинского заключения о допуске к участию в 

спортивных соревнованиях; 

соблюдение общероссийских антидопинговых правил и 

антидопинговых правил, утвержденных международными 

антидопинговыми организациями. 

Организация направляет обучающегося и лиц, осуществляющих 

спортивную подготовку, на спортивные соревнования на основании 

утвержденного плана физкультурных и спортивных мероприятий, 

формируемого, в том числе в соответствии с Единым календарным 

планом межрегиональных, всероссийских и международных 

физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий, и 

соответствующих положений (регламентов) об официальных 
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спортивных соревнованиях. 

 
Виды 

спортивных 

соревнований 

Этапы и годы спортивной подготовки 

 

Учебно- 

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенст- 

вования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

До двух 

лет 

Свыше 

двух 

лет 

  

Контрольные 6 9 10 9 

Основные 6 8 11 18 

 

6. Годовой учебно-тренировочный план: 

К иным условиям реализации программы относятся трудоемкость 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки 

(объемы времени на ее реализацию) с обеспечением непрерывности 

учебно-тренировочного процесса, а также порядок и сроки 

формирования учебно-тренировочных групп. 

Программа спортивной подготовки рассчитывается на 52 недели  

в год. 

Учебно-тренировочный процесс в организации должен вестись  

в соответствии с годовым учебно-тренировочным планом (включая 

период самостоятельной подготовки по индивидуальным планам 

спортивной подготовки для обеспечения непрерывности учебно-

тренировочного процесса). 

Самостоятельная подготовка может составлять не менее 10% и не 

более 20% от общего количества часов, предусмотренных годовым 

учебно-тренировочным планом организации, реализующей 

дополнительную образовательную программу спортивной подготовки.  

Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при 

реализации дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки устанавливается в часах и не должна превышать: 

на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной 

специализации) – трех часов; 

на этапе совершенствования спортивного мастерства – четырех 

часов; 

на этапе высшего спортивного мастерства – четырех часов. 

При проведении более одного учебно-тренировочного занятия в 

один день суммарная продолжительность занятий не должна 

составлять более восьми часов. 
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В часовой объем учебно-тренировочного занятия входят 

теоретические, практические, восстановительные, медико-

биологические мероприятия, инструкторская и судейская практика. 

Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки может 

осуществляться на этапах совершенствования спортивного мастерства  

и высшего спортивного мастерства, а также на всех этапах спортивной 

подготовки в период проведения учебно-тренировочных мероприятий и 

участия спортивных соревнований. 

 

№ 

п/п 

Виды подготовки и иные 

мероприятия 

Этапы и годы подготовки 

Учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствов

ания 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного    

мастерства 

 До двух 

лет 

Свыше 

двух 

лет 

Недельная нагрузка в часах 

10-14 16-18 20-24 24-32 

Максимальная продолжительность одного учебно-

тренировочного занятия в часах 

3 3 4 4 

Наполняемость групп (человек) 

10 4 1 

1. 
Общая физическая  

подготовка 
213 299 270 225 

2. 
Специальная  физическая 

подготовка 
151 266 374 487 

3. Спортивные соревнования 21 92 146 212 

4. Техническая подготовка  88 92 125 100 

5. 

Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 

подготовка 

16 33 62 75 

6. 
Инструкторская и 

судейская практика 
10 25 21 37 

7. 

Медицинские, медико-

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, 

тестирование и контроль 

21 25 42 112 

Общее количество часов в год 520 832 1040 1248 

 

7. Календарный план воспитательной работы.  
 

№  

п/п 

Направление работы Мероприятия Сроки 

проведения 

1. Профориентационная деятельность 
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1.1. Судейская практика Участие в спортивных соревнованиях 

различного уровня, в рамках которых 

предусмотрено: 

- практическое и теоретическое изучение 

и применение правил вида спорта и 

терминологии, принятой в виде спорта;  

- приобретение навыков судейства и 

проведения спортивных соревнований в 

качестве помощника спортивного судьи и 

(или) помощника секретаря спортивных 

соревнований; 

- приобретение навыков самостоятельного 

судейства спортивных соревнований; 

- формирование уважительного 

отношения к решениям спортивных судей 

В течение года 

1.2. Инструкторская 

практика 

Учебно-тренировочные занятия, в 

рамках которых предусмотрено: 

- освоение навыков организации и 

проведения учебно-тренировочных 

занятий в качестве помощника тренера-

преподавателя, инструктора; 

- составление конспекта учебно-

тренировочного занятия в соответствии с 

поставленной задачей; 

- формирование навыков наставничества; 

- формирование сознательного отношения 

к учебно-тренировочному и 

соревновательному процессам;  

- формирование склонности к 

педагогической работе 

В течение года 

2.  Здоровьесбережение 

2.1. Организация и 

проведение 

мероприятий, 

направленных на 

формирование 

здорового образа 

жизни 

 

 

 

 

Дни здоровья и спорта, в рамках 

которых предусмотрено: 

- формирование знаний и умений  

в проведении дней здоровья и спорта, 

спортивных фестивалей (написание 

положений, требований, регламентов к 

организации и проведению мероприятий, 

ведение протоколов); 

- подготовка пропагандистских акций по 

формированию здорового образа жизни 

средствами различных видов спорта 

В течение года 

2.2. Режим питания и 

отдыха 

Практическая деятельность и 

восстановительные процессы 

обучающихся:  

- формирование навыков правильного 

режима дня с учетом спортивного режима 

(продолжительности учебно-

тренировочного процесса, периодов сна, 

отдыха, восстановительных мероприятий 

после тренировки, оптимальное питание, 

В течение года 
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профилактика переутомления и травм, 

поддержка физических кондиций, знание 

способов закаливания и укрепления 

иммунитета) 

3. Патриотическое воспитание обучающихся 

3.1. Теоретическая 

подготовка 

(воспитание 

патриотизма, чувства 

ответственности 

перед Родиной, 

гордости за свой 

край, свою Родину, 

уважение 

государственных 

символов (герб, флаг, 

гимн), готовность к 

служению Отечеству, 

его защите на 

примере роли, 

традиций и развития 

вида спорта в 

современном 

обществе, 

легендарных 

спортсменов в 

Российской 

Федерации, в 

регионе, культура 

поведения 

болельщиков и 

спортсменов на 

соревнованиях) 

Беседы, встречи, диспуты, другие 

мероприятия с приглашением именитых 

спортсменов, тренеров и ветеранов спорта 

с обучающимися и иные мероприятия, 

определяемые организацией, 

реализующей дополнительную 

образовательную программу спортивной 

подготовки  
 

В течение года 

3.2. Практическая 

подготовка 

(участие в 

физкультурных 

мероприятиях и 

спортивных 

соревнованиях и 

иных 

мероприятиях) 

Участие в: 

- физкультурных и спортивно-массовых 

мероприятиях, спортивных 

соревнованиях, в том числе в парадах, 

церемониях открытия (закрытия), 

награждения на указанных мероприятиях; 

- тематических физкультурно-спортивных 

праздниках, организуемых в том числе 

организацией, реализующей 

дополнительные образовательные 

программы спортивной подготовки 

В течение года 

4. Развитие творческого мышления 

4.1. Практическая 

подготовка 

(формирование 

умений и навыков, 

способствующих 

достижению 

Семинары, мастер-классы, 

показательные выступления для 

обучающихся, направленные на: 

- формирование умений и навыков, 

способствующих достижению 

спортивных результатов; 

В течение года 
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спортивных 

результатов) 

- развитие навыков юных спортсменов и 

их мотивации к формированию культуры 

спортивного поведения, воспитания 

толерантности и взаимоуважения; 

- правомерное  поведение болельщиков; 

- расширение общего кругозора юных 

спортсменов 

 

8. План мероприятий, направленный на предотвращение 

допинга в спорте и борьбу с ним. (Приложение № !) 

 
Этап 

спортивной 

подготовки 

Содержание мероприятия 

и его форма 

Сроки 

проведения 

Рекомендации по 

проведению 

мероприятий 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

1. Онлайн обучение на 

сайте РУСАДА. 
 

2. Антидопинговая 

викторина «Играй честно» 

 

3. Семинар для 

спортсменов и тренеров 

«Виды нарушений 

антидопинговых правил» 

«Проверка лекарственных 

средств» 

1 раз в год 

 

 

По 

назначению 

 

1-2 раза в 

год 

 

Спортсмен 

Ответственный за 

антидопинговое 

обеспечение в регионе  
 

Ответственный за 

антидопинговое 

обеспечение в регионе  

Этапы 

совершенство

вания 

спортивного 

мастерства и 

высшего 

спортивного 

мастерства 

1. Онлайн обучение на 

сайте РУСАДА 

 

2. Семинар  

«Виды нарушений 

антидопинговых правил» 

«Процедура допинг-

контроля» 

«Подача запроса на ТИ» 

«Система АДАМС» 

1 раз в год  
 

 

1-2 раза в 

год 

Спортсмен 

 

Ответственный за 

антидопинговое 

обеспечение в регионе  

 

9. Планы инструкторской и судейской практики. 

В течение всего периода обучения тренер-преподаватель должен 

готовить себе помощников, привлекая обучающихся к организации 

занятий и проведению соревнований. Инструкторская и судейская 

практика проводится на занятиях и вне занятий.  

Все обучающиеся должны освоить некоторые навыки учебной 

работы и навыки судейства соревнований:  

построить группу и подать основные команды на месте и в 

движении; 

составить конспект занятия и провести разминку в группе; 
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определить и исправить ошибку в выполнении приемов у товарища 

по команде;  

провести учебно-тренировочное занятие в младших группах под 

наблюдением тренера-преподавателя;  

составить конспект занятия и провести занятие с командой  

в общеобразовательной школе;  

провести подготовку команды к соревнованиям; 

руководить командой на соревнованиях; 

Для получения судейской практики каждый обучающийся должен 

освоить следующие навыки и умения:  

составить положение для проведения первенства организации 

по лыжным гонкам; 

вести протокол соревнований;  

участвовать в подсчёте результатов соревнований совместно  

с тренером-преподавателем;  

участвовать в судействе соревнований по лыжным гонкам; 

выполнение обязанностей судьи на старте и финише, начальника 

дистанции, контролера, секретаря. 

 

10. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и 

применения восстановительных средств. 

Величина тренировочных нагрузок и повышение уровня 

тренированности зависят от темпов восстановительных процессов  

в организме спортсмена. Средства восстановления подразделяют на три 

типа: педагогические, медико-биологические и психологические.  

Факторы педагогического воздействия, обеспечивающие 

восстановление работоспособности.  

Рациональное сочетание тренировочных средств разной 

направленности. Правильное сочетание нагрузки и отдыха как  

на тренировочном занятии, так и в целостном учебно-тренировочном 

процессе. Введение специальных восстановительных микроциклов и 

профилактических разгрузок. Выбор оптимальных интервалов и видов 

отдыха. Оптимальное использование средств переключения видов 

спортивной деятельности. Полноценные разминки и заключительные 

части учебно-тренировочных занятий. Использование методов 

физических упражнений, направленных на стимулирование 

восстановительных процессов (дыхательные упражнения, упражнения 

на расслабление и т.д.). Повышение эмоционального фона учебно-

тренировочных занятий. Эффективная индивидуализация 

тренировочных воздействий и средств восстановления. Соблюдение 

режима дня, предусматривающего определенное время для тренировок.  

На высших этапах спортивной подготовки основными являются 

педагогические средства восстановления (при неправильном построении 

тренировки остальные средства восстановления оказываются не 
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эффективными), т.е. рациональное построение тренировки и 

соответствие ее объѐма и интенсивности функциональному состоянию 

организма спортсмена; необходимо оптимальное соотношение нагрузок 

и отдыха как в отдельном учебно-тренировочном занятии, так и на 

этапах годичного цикла.  

Медико-биологические средства восстановления. 

С ростом объема средств специальной физической подготовки, 

интенсивности учебно-тренировочного процесса, соревновательной 

практики необходимо увеличивать время, отводимое на восстановление 

организма юных спортсменов. На этапах при увеличении 

соревновательных режимов тренировки могут применяться медико-

биологические средства восстановления.  

К медико-биологическим средствам восстановления относятся: 

витаминизация, физиотерапия, гидротерапия, все виды массажа, русская 

парная баня или сауна. Перечисленные средства восстановления должны 

быть назначены и постоянно контролироваться врачом.  

Психологические методы восстановления.  

К психологическим средствам восстановления относятся: 

психорегулирующие тренировки, разнообразный досуг, 

комфортабельные условия быта; создание положительного 

эмоционального фола во время отдыха, цветовые и музыкальные 

воздействия. Положительное влияние на психику и эффективность 

восстановления оказывают достаточно высокие и значимые для 

спортсмена промежуточные цели тренировки и точное их достижение. 

Одним из эффективных методов восстановления является 

психомышечная тренировка (ПМТ). Проводить ПМТ можно 

индивидуально и с группой после учебно-тренировочного занятия.  

В учебно-тренировочных группах ПМТ рекомендуется проводить  

в конце недельного микроцикла, после больших тренировочных 

нагрузок. 

Постоянное применение одного и того же средства 

восстановления уменьшает восстановительный эффект, так как организм 

адаптируется к средствам локального воздействия. К средствам общего 

глобального воздействия (парная баня, сауна в сочетании с водными 

процедурами, общий ручной массаж, плавание и др. адаптация 

организма происходит постепенно. В этой связи использование 

комплекса, а не отдельных восстановительных средств, дает больший 

эффект. При составлении восстановительных комплексов следует 

помнить, что вначале надо применять средства общего глобального 

воздействия, а затем – локального. При выборе восстановительных 

средств особое внимание необходимо уделять индивидуальной 

переносимости тренировочных и соревновательных нагрузок, для этой 

цели могут служить субъективные ощущения спортсменов, а также 

объективные показатели контроля в учебно-тренировочных занятиях. 
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Повышение объѐма и интенсивности тренировочных нагрузок 

характерно для современного спорта.  

Планы восстановительных мероприятий для использования в 

процессе спортивной подготовки формируются прикрепленными 

тренерами-преподавателями в сопряжении с составляемыми ими 

тренировочными планами. При этом тренировочные планы первичны  

по отношению к планам восстановительных мероприятий. 

Планы восстановительных мероприятий должны учитывать 

отводимое на данный вид подготовки время, имеющиеся  

в распоряжении организации возможности реализации таких 

мероприятий, в том числе мероприятий медико-биологического 

характера, а также наличие индивидуальных показаний отдельным 

обучающимся. 
 

Предназначение Задачи Средства и мероприятия 
Методические 

указания 

Перед учебно-

тренировочным 

занятием, 

соревнованием 

Мобилизация 

готовности к 

нагрузкам, 

повышение 

эффективности 

разминки, 

тренировки, 

предупреждение 

перенапряжений и 

травм. 

Рациональное 

построение 

тренировки и 

соответствие её 

объёма и 

интенсивности 

уровню 

подготовленности 

спортсменов 

Массаж 
 
Искусственная 

активизация мышц 

 

 

 

 
Упражнения на 

растяжение 

 
Разминка 
 
Психорегуляция 

мобилизующей 

направленности 

5-15 мин 
 
Растирание 

массажным 

полотенцем с 

подогретым 

пихтовым маслом 38-

43 С 3 мин 
 
3 мин 

 
10-20 мин 
 
Само-и 

гетерорегуляция 

Во время 

учебно-

тренировочного 

занятия, 

соревнования 

Предупреждение 

общего, локального 

переутомления, 

перенапряжения 

Чередование 

тренировочных нагрузок 

по характеру и 

интенсивности. 

 
Восстановительный 

массаж, возбуждающий 

точечный массаж в 

сочетании с классическим 

массажем (Встряхивание, 

разминание). 
 
Психорегуляция 

мобилизующей 

направленности 

В процессе 

тренировки 

 

 

 

 
3-8 мин 
 

 

 

 
Само-и 

гетерорегуляция 3 

мин 

Сразу после 

учебно-

Восстановление 

функции           

Комплекс 

восстановительных 
8-10 мин 
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тренировочного 

занятия, 

соревнования 

кардио 

респираторной 

системы, 

лимфоциркуляции, 

тканевого обмена 

упражнений – ходьба, 

дыхательные упражнения, 

 

Душ: 

–тёплый/прохладный 

Через 2-4 часа 

после 

учебно-

тренировочного 

занятия 

Ускорение 

восстановительного 

процесса 

Локальный массаж, 

массаж мыщц 

спины(включая шейно 

воротниковую зону и 

паравертебрально). 

Душ 
-тёплый/умеренно 
-умеренно-

холодный/тёплый. 
 
Сеансы аэроионотерапии. 

Психорегуляция 

реституционной 

направленности 

8  – 10 мин 

 

 

 

 

5  – 10 мин 

5 мин 

 

Саморегуляция, 

гетерорегуляция 

В середине 

микроцикла, в 

соревнованиях 

Восстановление 

работоспособности, 

Профилактика 

перенапряжений 

 

Упражнения ОФП 

восстановительной 

направленности. 

 
Сауна, фито сауна,   

общий массаж 

Восстановительная 

тренировка. 

 
После 

восстановительной 

тренировки 

После 

микроцикла, 

соревнований 

Физическая и 

психологическая к 

новому циклу 

тренировок, 

профилактика 

перенапряжений 

Упражнения ОФП 

восстановительной 

направленности. 

 
Сауна, общий массаж, душ 

Шарко, подводный 

массаж, 

 
Психорегуляция 

реституционной 

направленности 

Восстановительная 

тренировка, туризм. 

 

 

После 

восстановительной 

тренировки. 

 
Саморегуляция и 

гетерорегуляция 

После 

макроцикла, 

соревнований 

Физическая и 

психологическая к 

новому циклу 

Средства те же, что и 

после микроцикла, 

применяются в течении 

нескольких дней. 

 
Сауна 

Восстановительные 

тренировки 

ежедневно 

 

 
1 раз в 3-5 дней 

Перманентно 

Обеспечение 

биоритмических, 

энергетических, 

восстановительных 

процессов 

Сбалансированное 

питание, витаминизация, 

щелочные минеральные 

воды 

4500-5500ккал/день, 

режим сна, 

аутогенная 

саморегуляция 

 

III. Система контроля  

 

11. По итогам освоения программы применительно к этапам 

спортивной подготовки обучающемуся, необходимо выполнить 
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следующие требования к результатам прохождения программы, в том 

числе, к участию в спортивных соревнованиях: 

11.1. На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной 

специализации): 

повышать уровень физической, технической, тактической, 

теоретической и психологической подготовленности; 

изучить правила безопасности при занятиях видом спорта 

«лыжные гонки» и успешно применять их в ходе проведения учебно-

тренировочных занятий и участия в спортивных соревнованиях; 

соблюдать режим учебно-тренировочных занятий; 

изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля; 

овладеть общими теоретическими знаниями о правилах вида 

спорта «лыжные гонки»; 

изучить антидопинговые правила; 

соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы 

(испытания) по видам спортивной подготовки; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не 

ниже уровня спортивных соревнований муниципального образования на 

первом и втором году; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях  

не ниже уровня спортивных соревнований субъекта Российской 

Федерации, начиная с третьего года; 

получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), 

необходимый для зачисления и перевода на этап совершенствования 

спортивного мастерства. 

11.2. На этапе совершенствования спортивного мастерства: 

повышать уровень физической, технической, тактической, 

теоретической и психологической подготовленности; 

соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая 

самостоятельную подготовку), спортивных мероприятий, 

восстановления и питания;   

приобрести знания и навыки оказания первой доврачебной 

помощи; 

овладеть теоретическими знаниями о правилах вида спорта 

«лыжные гонки»; 

выполнить план индивидуальной подготовки; 

закрепить и углубить знания антидопинговых правил; 

соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы 

(испытания) по видам спортивной подготовки; 

демонстрировать высокие спортивные результаты в официальных 

спортивных соревнованиях; 

показывать результаты, соответствующие присвоению 
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спортивного разряда «кандидат в мастера спорта» не реже одного раза в 

два года; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не 

ниже уровня межрегиональных спортивных соревнований; 

получить уровень спортивной квалификации (спортивное звание), 

необходимый для зачисления и перевода на этап высшего спортивного 

мастерства. 

11.3. На этапе высшего спортивного мастерства: 

совершенствовать уровень общей физической и специальной 

физической, технической, тактической, теоретической и 

психологической подготовленности; 

соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая 

самостоятельную подготовку), спортивных мероприятий, 

восстановления и питания; 

выполнить план индивидуальной подготовки; 

знать и соблюдать антидопинговые правила, не иметь нарушений 

таких правил; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы 

(испытания) по видам спортивной подготовки; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не 

ниже уровня всероссийских спортивных соревнований; 

показывать результаты, соответствующие присвоению 

спортивного звания «мастер спорта России» или выполнить нормы и 

требования, необходимые для присвоения спортивного звания «мастер 

спорта России международного класса» не реже одного раза в два года; 

достичь результатов уровня спортивной сборной команды 

субъекта Российской Федерации и (или) спортивной сборной команды  

Российской Федерации;  

демонстрировать высокие спортивные результаты в 

межрегиональных, всероссийских и международных официальных 

спортивных соревнованиях. 

12. Оценка результатов освоения программы сопровождается 

аттестацией обучающихся, проводимой организацией на основе 

разработанных комплексов контрольных упражнений, перечня тестов и 

(или) вопросов по видам подготовки, не связанным с физическими 

нагрузками (далее – тесты), а также с учетом результатов участия 

обучающегося в спортивных соревнованиях и достижения им 

соответствующего уровня спортивной квалификации. 

13. Контрольные и контрольно-переводные нормативы 

(испытания) по видам спортивной подготовки и уровень спортивной 

квалификации обучающихся по годам и этапам спортивной подготовки. 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и 

уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для 
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зачисления и перевода на учебно-тренировочный этап (этап спортивной 

специализации) по виду спорта «лыжные гонки» 

 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 

и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для 

зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного 

мастерства по виду спорта «лыжные гонки» 

 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

юноши девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 100 м  с 
не более 

16,0 16,8 

1.2. 
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
см 

не менее 

170 155 

1.3. Бег на 1000 м  мин, с 
не более 

4.00 4.15 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. 
Бег на лыжах. 

Классический стиль 3 км 
мин, с 

не более 

14.20 15.20 

2.2. 
Бег на лыжах. Свободный 

стиль 3 км 
мин, с 

не более 

13.00 14.30 

3. Уровень спортивной квалификации (спортивные разряды)  

Период обучения на этапе спортивной подготовки 
Уровень спортивной 

квалификации  

До двух лет 

спортивные разряды «третий 

юношеский спортивный 

разряд», «второй юношеский 

спортивный разряд», «первый 

юношеский спортивный 

разряд» 

Свыше двух лет 

спортивные разряды «третий 

спортивный разряд», «второй 

спортивный разряд», «первый 

спортивный разряд» 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

юноши девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 2000 м мин, с 
не более 

- 8.35 

1.2. Бег на 3000 м мин, с 
не более 

9.40 - 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. 
Бег на лыжах. 

Классический стиль 5 км 
мин, с 

не более 

- 17.40 

2.2. 
Бег на лыжах. 

Классический стиль 10 км 
мин, с 

не более 

31.00 - 

2.3. Бег на лыжах. Свободный мин, с не более 
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Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 

и уровень спортивной квалификации (спортивное звание) для 

зачисления и перевода на этап высшего спортивного мастерства по 

виду спорта «лыжные гонки» 
 

 

IV. Рабочая программа по виду спорта (спортивной дисциплине) 

 

14. Программный материал для учебно-тренировочных занятий 

по каждому этапу спортивной подготовки. 

 

Учебно-тренировочный  этап (этап спортивной специализации), 

1-2-й годы обучения (начальная спортивная специализация) 

 

Эффективность спортивной тренировки на этапе начальной 

спортивной специализации обусловлена рациональным сочетанием 

процессов овладения техникой лыжных ходов и физической подготовки 

занимающихся. В этот период наряду с упражнениями из различных 

видов спорта, спортивными и подвижными играми широко 

используются комплексы специальных подготовительных упражнений и 

методы тренировки, направленные на развитие специальной 

выносливости лыжника-гонщика. Однако стремление чрезмерно 

увеличить объем специальных средств подготовки приводит к 

стиль 5 км -  17.00  

2.4. 
Бег на лыжах. Свободный 

стиль 10 км 
мин, с 

не более 

28.30 - 

3. Уровень спортивной квалификации (спортивные разряды)  

Спортивный разряд «кандидат в мастера спорта» 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

мужчины женщины 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 2000 м мин, с 
не более 

- 8.15 

1.2. Бег на 3000 м мин, с 
не более 

9.20 - 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.2. 
Бег на лыжах. 

Классический стиль 5 км 
мин, с 

не более 

- 17.20 

2.3. 
Бег на лыжах. 

Классический стиль 10 км 
мин, с 

не более 

30.30 - 

2.5. 
Бег на лыжах. Свободный 

стиль 5 км 
мин, с 

не более 

-  16.40  

2.6. 
Бег на лыжах. Свободный 

стиль 10 км 
мин, с 

не более 

28.00 - 

3. Уровень спортивной квалификации (спортивное звание)  

Спортивное звание «мастер спорта России» 
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относительно быстрому росту спортивных результатов, что в 

дальнейшем отрицательно отражается на становлении спортивного 

мастерства. 

Физическая подготовка 

Преобладающей тенденцией динамики нагрузок на этапе 

начальной спортивной специализации должно быть увеличение объема 

без форсирования общей интенсивности тренировки. 
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План-схема построения тренировочных нагрузок в годичном цикле подготовки лыжников-гонщиков 1-го года учебно-

тренировочного этапа 

Средства подготовки 

Подготовительный период Соревновательный период 

Всего за год Месяцы года 

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

Тренировочных дней 12 16 18 20 16 14 16 18 16 16 16 12 190 

Тренировок 12 18 22 24 16 14 16 18 16 16 16 12 200 

Бег, ходьба 

I зона, км 
74 110 110 100 70 50 35 35 30 28 30 20 692 

Бег 

II зона, км 
30 43 55 68 65 60 47 - - - - 15 383 

III зона, км 4 6 6 9 16 8 4      53 

IV зона, км - 4 6 8 4 4 4      30 

Имитация, прыжки, км 2 2 3 5 5 5 -      22 

Всего 110 165 180 190 160 127 90 35 30 28 30 35 1180 

Лыжероллеры I зона, км - 20 40 40 20 37 10      167 

II зона, км - - 20 32 27 30 20      129 

III зона, км - - - 3 3 3 -      9 

Всего - 20 60 75 50 70 30      305 

Лыжи I зона, км       20 50 45 46 4 - 203 

II зона, км       20 100 130 76 66 - 392 
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III зона, км       - 10 22 28 32 - 92 

IV зона, км       - 5 8 10 5 - 28 

Всего       40 165 205 160 145 - 715 

Общий объем 110 185 240 265 210 197 160 200 235 188 175 35 2200 

Спортивные игры, час 10 10 10 10 8 6 6 10 6 6 8 15 105 

 

План-схема построения тренировочных нагрузок в годичном цикле подготовки лыжников-гонщиков 2-го года учебно-

тренировочного этапа 

Средства подготовки 

Подготовительный период Соревновательный период 

Всего за год Месяцы года 

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

Тренировочных дней 13 16 18 20 16 15 16 18 20 18 16 12 198 

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

Бег, ходьба  

I зона, км 
52 72 103 126 74 54 40 40 45 42 45 50 743 

Бег 

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

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

IV зона, км 3 5 5 7 10 4 -      34 

Имитация, прыжки, км - 3 8 12 6 10 4      43 
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Всего 92 126 189 236 196 142 75 40 45 42 45 75 1303 

Лыжероллеры 

I зона, км 
30 35 40 41 22 20 10      189 

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

III зона, км - - 5 5 10 5 -      25 

Всего 50 77 90 97 84 78 55      531 

Лыжи 

I зона, км 
      30 100 81 68 68 - 344 

II зона, км       20 116 180 120 65 - 501 

III зона, км       - 18 32 36 44 - 130 

IV зона, км       - 9 16 10 6 - 41 

Всего       50 243 309 234 180 - 1016 

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

Спортивные игры,  час 10 12 15 15 10 7 6 5 4 4 7 15 110 
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Техническая подготовка 

Основной задачей технической подготовки на этапе начальной 

спортивной специализации является формирование рациональной 

временной, пространственной и динамической структуры движений. 

Особое значение имеет углубленное изучение и 

совершенствование элементов классического хода (обучение 

подседанию, отталкиванию, махам руками и ногами, активной 

постановке палок), конькового хода (обучение маховому выносу ноги и 

постановки ее на опору, подседанию на опорной ноге и отталкиванию 

боковым скользящим упором, ударной постановке палок и финальному 

усилию при отталкивании руками) и формирование целесообразного 

ритма двигательных действий при передвижении классическими и 

коньковыми ходами. 

С этой целью применяется широкий круг традиционных методов и 

средств, направленных на согласованное и слитное выполнение 

основных элементов классических и коньковых ходов, создание 

целостной картины двигательного действия и объединение его частей в 

единое целое. 

На стадии формирования совершенного двигательного навыка, 

помимо свободного передвижения классическими и коньковыми 

лыжными ходами, на тренировках и в соревнованиях применяются 

разнообразные методические приемы, например лидирование - для 

формирования скоростной техники, создание облегченных условий для 

отработки отдельных элементов и деталей, а также затрудненных 

условий для закрепления и совершенствования основных технических 

действий при передвижении классическими и коньковыми лыжными 

ходами. 
 

Теоретическая подготовка 

Тема 1. Краткие сведения о строении и функциях организма 

Системы жизнедеятельности человека. Сердечно-сосудистая 

система: сердце, изменение кровообращения при мышечной работе. 

Состав и функции крови. Виды дыхания, измерение жизненной емкости 

легких. Функции нервной системы. Строение и функции 

пищеварительной и выделительной систем. Общая характеристика 

органов чувств. Значение систематических занятий физическими 

упражнениями для укрепления здоровья, развития физических 

способностей и достижений высоких спортивных результатов. 

Тема 2.  Врачебный контроль и самоконтроль 

Временное ограничение спортивных нагрузок после перенесенных 

заболеваний. Профилактика травм и заболеваний. Физические 

упражнения как средство профилактики нарушения осанки. Основные 

способы контроля и самоконтроля за физической нагрузкой. Правила 

поведения и безопасности во время тренировок и соревнований. 
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Тема 3. Физиологические основы спортивной тренировки 

 Тренированность. Функциональные изменения, обеспечивающие 

повышение работоспособности. Нагрузка и отдых как компоненты  

тренировочного процесса Характеристика двигательных умений и 

навыков, закономерности их формирования. 

Тема 4. Питание спортсмена 

 Понятие о рациональном питании спортсменов. Режим питания, 

время приема пищи до и после тренировок. Значение белков, жиров,  

углеводов, витаминов и минеральных солей в питании. Пищевые 

отравления и их профилактика. Основы регулирования массы тела. 

Тема 5. Лыжный инвентарь, мази, парафины 

Выбор лыж, подготовка к эксплуатации, уход и хранение. 

Снаряжение лыжника, подгонка инвентаря, мелкий ремонт, подготовка 

инвентаря к соревнованиям. Классификация лыжных мазей и 

парафинов. Особенности их применения и хранения. 

Тема 6. Основы техники лыжных ходов 

Значение рациональной техники в достижении высокого 

спортивного результата. Классификация классических лыжных ходов. 

Фазовый состав и структура движений попеременного двухшажного и 

одновременных лыжных ходов. Типичные ошибки при передвижении 

классическими лыжными ходами. Классификация коньковых лыжных 

ходов. Фазовый состав и структура движений. 

Тема 7.  Правила соревнований по лыжным гонкам 

Деление участников по возрасту и полу. Права и обязанности 

участников соревнований. Правила поведения на старте. Правила 

прохождения дистанции лыжных гонок. Финиш. Определение времени и 

результатов индивидуальных гонок. 

Тема 8. Антидопинговые правила. 

 Определения понятия «допинг», основные разновидностями 

допинга. Биологически активные добавки. Всемирный антидопинговый 

кодекс. Антидопинговый контроль в спорте. Общероссийские 

допинговые правила.  Ответственность спортсменов. Запрещенный 

список. Санкции за нарушение антидопинговых правил. 

Международные антидопинговые правила. 

 

Учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации), 

3-5-й годы обучения (углубленная спортивная специализация) 

 

Этап углубленной специализации приходится на период, когда в 

основном завершается формирование всех функциональных систем 

подростка, обеспечивающих высокую работоспособность и 

резистентность организма по отношению к неблагоприятным факторам, 

проявляющимся в процессе напряженной тренировки. Удельный вес 

специальной подготовки неуклонно возрастает за счет увеличения 
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времени, отводимого на специальные подготовительные и 

соревновательные упражнения. В лыжных гонках доминирующее место 

занимают длительные и непрерывно выполняемые упражнения, которые 

в наибольшей степени способствуют развитию специальной 

выносливости лыжника. На этапе углубленной тренировки спортсмен 

начинает совершенствовать свои тактические способности, овладевает 

умением оперативно решать двигательные задачи, возникающие в 

процессе гонки. 
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План-схема построения тренировочных нагрузок в годичном цикле подготовки лыжников-гонщиков 3-го года учебно-

тренировочного этапа 

Средства подготовки 

Подготовительный период Соревновательный период 

Всего за 

год 
Месяцы года 

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

Тренировочных дней 18 18 22 22 20 18 18 20 21 20 20 16 233 

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

Бег, ходьба I зона, км 40 80 110 140 80 50 30 25 30 30 10 80 705 

Бег II зона, км 35 40 50 60 60 80 62 20 10 10 20 25 472 

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

IV зона, км 3 6 7 10 4 4 - - -    34 

Имитация, прыжки, км 2 6 8 10 8 6 10 - -    50 

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

Лыжероллеры I зона, км 30 60 70 90 50 20 30 - -    350 

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

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

IV зона, км - - - 5 3 - - - -    8 

Всего 65 97 140 165 138 100 95 - -    800 

Лыжи I зона, км       40 65 130 70 75 - 380 

II зона, км       40 170 170 154 110 - 644 

III зона, км       - 28 45 50 53 - 176 
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IV зона, км       - 12 25 16 12 - 65 

Всего       80 275 370 290 250 - 1265 

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

Спортивные игры, ч 15 20 20 15 12 8 5 5 5 5 5 20 135 

 

План-схема построения тренировочных нагрузок в годичном цикле подготовки лыжников-гонщиков 4-го года учебно-

тренировочного этапа 

Средства подготовки 

Подготовительный период Соревновательный период 
Всего за 

год 
Месяцы года 

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

Тренировочных дней 18 18 22 22 20 20 22 22 22 22 20 16 244 

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

Бег, ходьба I зона, км 30 50 90 120 60 40 40 25 20 15 10 75 575 

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

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

IV зона, км 3 8 8 8 5 4 - - -    36 

Имитация, прыжки, км 3 7 11 12 10 8 10 - -    61 

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

Лыжероллеры I зона, км 40 80 80 100 60 56 50 - -    466 

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

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

IV зона, км - - - 5 5 5 5 - -    20 

Всего 80 128 158 190 165 141 115 - -    977 

Лыжи I зона, км       50 85 130 100 95 - 460 

II зона, км       50 195 182 159 120 - 706 
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III зона, км       - 35 55 60 68 - 218 

IV зона, км       - 17 30 20 14 - 81 

Всего       100 332 397 339 297 - 1465 

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

Спортивные игры, ч 15 16 20 18 14 10 10 8 7 5 8 19 150 

 

План-схема построения тренировочных нагрузок в годичном цикле подготовки лыжников-гонщиков 5-го года учебно-

тренировочного этапа 

Средства подготовки 

Подготовительный период Соревновательный период 
Всего за 

год 
Месяцы года 

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

Тренировочных дней 19 22 26 26 24 22 22 24 26 22 22 17 272 

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

Бег, ходьба I зона, км 30 50 80 120 60 40 30 20 15 10 10 85 550 

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

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

IV зона, км 4 8 8 10 6 5 - - -    41 

Имитация, прыжки, км 4 10 14 14 13 10 12 - -    77 

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

Лыжероллеры I зона, км 40 100 100 110 70 66 50 - -    536 

II зона, км 40 50 80 80 90 100 70 - -    510 

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

IV зона, км - - - 6 4 5 7 - _    22 

Всего 85 160 195 216 189 184 137 - -    1166 

Лыжи I зона, км       65 120 155 130 115 - 585 

II зона, км       60 210 207 169 120 - 766 
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III зона, км       - 40 60 68 80 - 248 

IV зона, км       - 22 34 22 14 - 92 

Всего       125 392 456 389 329 - 1691 

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

Спортивные игры, ч 18 18 20 18 14 12 10 8 7 5 5 20 155 
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Техническая подготовка 

Основной задачей технической подготовки на этапе углубленной 

спортивной специализации является достижение автоматизма и 

стабилизации двигательных действий лыжников, совершенствование 

координационной и ритмической структуры при передвижении 

классическими и коньковыми лыжными ходами. 

Также пристальное внимание продолжает уделяться 

совершенствованию отдельных деталей, отработке четкого выполнения 

подседания, эффективного отталкивания и скольжения, активной 

постановке лыжных палок, овладению жесткой системой рука - 

туловище. В тренировке широко используется многократное повторение 

технических элементов в стандартных и вариативных условиях до 

достижения необходимой согласованности движений по динамическим 

и кинематическим характеристикам. На этапе углубленной тренировки 

техническое совершенствование теснейшим образом связано с 

процессом развития двигательных качеств и уровнем функционального 

состояния организма лыжника. В этой связи техника должна 

совершенствоваться при различных состояниях, в том числе и в 

состоянии компенсированного и явного утомления. В этом случае у 

лыжника формируется рациональная и лабильная техника с широким 

спектром компенсаторных колебаний в основных характеристиках 

структуры движений. 
 

Теоретическая подготовка 

Примерный тематический план теоретической подготовки на этапе 

углубленной подготовки 

№№ 

п/п 
Тема 

Год обучения 

3-й 4-й 5-й 

1 
Краткие сведения о строении и функциях 

организма 
2 2 4 

2 Физиологические основы спортивной тренировки 2 2 4 

3 Питание спортсмена 2 2 4 

4 Правила соревнований по лыжным гонкам, ЕВСК 2 2 2 

5 Антидопинговые правила 2 2 2 

6 
Основы совершенствования спортивного 

мастерства 
2 2 4 

ИТОГО 12 12 20 

 

Психологическая подготовка 

Специфика лыжных гонок, прежде всего, способствует 

формированию психической выносливости, целеустремленности, 

самостоятельности в постановке и реализации целей, принятии решений, 

воспитании воли. 

Все используемые средства психологической подготовки 

подразделяются на две основные группы: 
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1) вербальные (словесные) - лекции, беседы, доклады, 

идеомоторная, аутогенная и психорегулирующая тренировка; 

2) комплексные - всевозможные спортивные и психолого-

педагогические упражнения. 

Методы психологической подготовки делятся на: сопряженные и 

специальные. 

Сопряженные методы включают общие психолого-педагогические 

методы, методы моделирования и программирования соревновательной 

и тренировочной деятельности. 

Специальными методами психологической подготовки являются: 

стимуляция деятельности в экстремальных условиях, методы 

психической регуляции, идеомоторных представлений, методы 

внушения и убеждения. 

На этапах предварительной подготовки и начальной спортивной 

специализации важнейшей задачей общей психологической подготовки 

является формирование спортивного интереса, перспективной цели, 

дисциплины, самооценки, образного мышления, непроизвольного 

внимания, психосенсорных процессов. 

В спорте огромную роль играет мотивация спортсмена на 

достижение определенного результата на соревнованиях и в процессе 

подготовки. Мотивы человека определяют цель и содержание его 

деятельности, интенсивность его усилий для достижения цели, влияют 

на его поведение. 

Основу мотивации человека к достижениям составляют 

привычные мотивы, сложившиеся в процессе его жизни. Поэтому 

развитие у спортсменов мотивов к высоким спортивным достижениям 

следует рассматривать как одну из важнейших сторон учебно-

тренировочной работы, направленную на формирование спортивного 

характера. 

Основной задачей психологической подготовки на этапах 

углубленной тренировки и спортивного совершенствования является 

формирование спортивной мотивации, уверенности в достижении цели, 

настойчивости, самостоятельности, эмоциональной устойчивости. 

Цель, которую тренер-преподаватель ставит перед спортсменом, 

должна быть реальной, основанной на знании его возможностей и 

объективных предпосылок для достижения запланированного 

результата. Только при глубокой убежденности спортсмена в том, что у 

него есть все возможности достичь намеченной цели в заданный 

промежуток времени, при осознании ее важности у юного спортсмена 

возникает внутренняя готовность бороться за ее достижение. Тренер-

преподаватель должен умело поддерживать стремление и внутреннюю 

готовность спортсмена к достижению поставленной цели. Этот процесс 

обязательно предусматривает регулярную информацию тренера-
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преподавателя о достижениях юного спортсмена, о том, что еще ему 

осталось сделать, чтобы выполнить намеченную программу. 

Появление объективных трудностей, связанных с нарастанием 

утомления и сопутствующим ему тяжелым функциональным 

состоянием в процессе гонки, вызывает изменения в организме 

лыжника, выражающиеся в своеобразии психической деятельности, 

определенной динамике психических процессов, снижении 

интенсивности процессов сознания. 

В учебно-тренировочной деятельности и в соревнованиях 

спортсмену приходится преодолевать трудности, которые, в отличие от 

объективных, обусловлены индивидуально-психологическими 

особенностями его личности. Они возникают в сознании спортсмена в 

виде соответствующих мыслей, чувств, переживаний и психологических 

состояний в связи с необходимостью действовать в определенных 

условиях, и не могут быть поняты в отрыве от них. 

В зависимости от индивидуальных особенностей спортсмена 

субъективные трудности в одних и тех же условиях проявляются по-

разному: от малозаметных сомнений в своих силах и незначительных 

волнений до почти эффектных состояний, сопровождающихся 

ослаблением, а иногда и потерей сознательного контроля за своими 

действиями. Это оказывает самое неблагоприятное влияние на моторные 

функции организма. 

Для воспитания способности преодолевать объективные 

трудности, связанные с утомлением и сопутствующим ему тяжелым 

функциональным состоянием, необходимо на тренировках моделировать 

эти состояния. Для этого нужно включать в тренировку отдельные 

дополнительные задания при ярко выраженной усталости. Проводить 

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

ветра участках трассы. Наиболее благоприятные возможности для 

практического овладения приемами, помогающими преодолевать 

развивающееся утомление усилиями воли, дает участие в 

соревнованиях. 

Для воспитания смелости и самообладания, решительности, 

способности преодолевать различные формы страха и неуверенности 

необходимо повышать степень риска при прохождении сложных 

участков дистанции (крутых и закрытых спусков и др.) с различным 

качеством снежного покрова. 

Готовность к преодолению неожиданных трудностей 

вырабатывается с помощью анализа возможных причин их 

возникновения. Иногда в процессе подготовки к соревнованиям следует 

специально создавать сложные ситуации, которые вынуждали бы 

спортсмена проявлять все волевые качества. 

Если же трудности, встречающиеся на соревнованиях, невозможно 

смоделировать на тренировке (болевые ощущения, поломка инвентаря, 
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потертости и др.), то спортсмен должен иметь о них четкое 

представление и знать, как действовать при их появлении. 

Борьба с субъективными трудностями предполагает 

целенаправленные воздействия на укрепление у юных лыжников-

гонщиков уверенности в своих силах, которая формируется на основе 

знания своих физических и функциональных возможностей, сильных и 

слабых сторон подготовленности. Для правильной оценки своих 

возможностей необходим систематический анализ результатов 

проделанной работы, спортивных достижений, условий, 

обеспечивающих достижение соответствующего успеха и причин, 

которые привели к неудаче. 

Выполнение сложных учебно-тренировочных заданий и освоение 

трудных упражнений вызывает у спортсмена положительные 

эмоциональные переживания, чувство удовлетворения, дает уверенность 

в своих силах. Поэтому важно, чтобы спортсмены, сомневающиеся в 

своих силах, заканчивали определенный этап тренировки с 

выраженными положительными показателями. 
 

Этапы совершенствования спортивного мастерства  и 

высшего спортивного  мастерства 
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Примерный план-схема построения тренировочных нагрузок в годичном цикле подготовки лыжников-гонщиков ССМ 

Средства подготовки 

Подготовительный период Соревновательный период Всего 

за год V VI VII УШ IX X XI ХП I П III IV 

Тренировочных дней 20 23 26 26 24 24 26 26 26 22 22 18 283 

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

Бег, ходьба I зона, км 35 55 75 90 65 40 30 20 15 10 10 85 530 

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

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

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

Имитация, прыжки, км 4 10 19 19 13 13 12 - - - - - 90 

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

Лыжероллеры I зона, км 50 100 100 114 80 76 50 - - - - - 570 

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

Средства подготовки 

Подготовительный период Соревновательный период Всего 

за год V VI VII УШ IX X XI ХП I П III IV 

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

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

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

Лыжи I зона, км       105 205 185 180 165 50 890 



Документ подписан электронной подписью. 

 

II зона, км       100 264 200 189 140 - 893 

III зона, км       20 72 100 100 108 - 400 

IV зона, км       10 32 44 37 34 - 157 

Всего       235 573 529 506 447 50 2340 

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

Спортивные игры, ч 18 18 18 16 10 8 8 5 6 4 5 20 136 

 

Примерный план-схема построения тренировочных нагрузок в годичном цикле подготовки лыжников-гонщиков ВСМ 

Средства подготовки 

Подготовительный период Соревновательный период Всего за 

год V VI VII XIII IX X XI XII I II III IV 

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

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

Бег, ходьба I зона, км 35 60 70 80 50 30 30 20 15 10 10 85 495 

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

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

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

Имитация, прыжки, км 10 20 20 25 30 20 - - - - - - 125 

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

Лыжероллеры I зона, км 30 100 100 100 70 20 - - - - - - 420 

II зона, км 100 140 180 185 100 - - - - - - - 885 
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III зона, км 30 45 60 100 100 60 - - - - - - 395 

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

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

Средства подготовки 

Подготовительный период Соревновательный период Всего за 

год V VI VII XIII IX X XI XII I II III IV 

Лыжи I зона, км - - - - - 200 350 210 215 190 185 150 1500 

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

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

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

Всего      350 853 710 678 650 570 330 4141 

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

Спортивные игры, ч 18 18 18 16 10 8 8 5 6 4 5 20 136 
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На этап совершенствования спортивного мастерства зачисляются 

спортсмены, выполнившие (подтвердившие) спортивный разряд 

кандидата в мастера спорта. 

На этап высшего спортивного мастерства отбираются 

перспективные спортсмены, выполнившие (подтвердившие) требования 

нормы «Мастер спорта России», «Мастер спорта России 

международного класса». Возраст спортсмена не ограничивается, если 

его спортивные результаты стабильны и соответствуют требованиям 

этапа  высшего спортивного мастерства. 

Данные медико-биологических обследований и лучшие 

спортивные результаты сезона заносятся в индивидуальную карту 

спортсмена. 

Важным вопросом построения учебно-тренировочного процесса 

является реализация индивидуального подхода при организации 

тренировочных нагрузок в годичном цикле подготовки и дозировании 

тренировочных нагрузок различной направленности на учебно-

тренировочном занятии. 

Соотношение времени, отводимого на отдельные виды 

подготовки, в зависимости от конкретных обстоятельств может 

изменяться (наличие материальной базы, учебно-тренировочных сборов, 

соревнований, климатических условий и т.д.). 

Наряду с планированием важной функцией управления является 

контроль за эффективностью учебно-тренировочного процесса. 

Критерием оценки эффективности подготовки служит достижение 

спортсменами стабильно высокого уровня спортивных результатов, а 

также модельных показателей физической подготовленности и 

функционального состояния организма. 

Ориентировочной продолжительностью долгосрочного 

планирования могут служить возрастные границы зон спортивных 

достижений. 
 

Примерные возрастные границы зон спортивных достижений 

Этап совершенствования спортивного 

мастерства 

Этап высшего спортивного 

мастерства 

Зона первых больших успехов (лет) 
Зона оптимальных возможностей 

(лет) 

юниоры-мужчины юниорки-женщины мужчины женщины 

18-22 18-21 23-28 22-27 

 

Так как длительность выступлений спортсменов на уровне высших 

достижений в лыжных гонках различна и составляет от одного до трех-

четырех олимпийских циклов, при долгосрочном планировании 

подготовки необходим строго индивидуальный подход. Практика 

показывает, что спортсмены, находящиеся на этапе высшего 
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спортивного мастерства, хорошо адаптированы к самым разнообразным 

средствам тренировочного воздействия. Как правило, ранее 

применявшимися вариантами планирования тренировочных нагрузок, 

методами и средствами учебно-тренировочного процесса не удается 

добиться прогресса и удержать спортивные результаты на прежнем 

уровне. Поэтому следует варьировать средства и методы тренировки, 

применять комплексы упражнений, не использовавшиеся ранее, а также 

новые тренажерные устройства, дополнительные средства, 

стимулирующие работоспособность и эффективность выполнения 

соревновательных упражнений. 

Модель структуры годичного цикла тренировки включает 

взаимосвязанные во времени основные компоненты тренировочного 

процесса, к которым относятся динамика спортивных результатов, 

динамика тренировочных нагрузок, в частности объема работы по 

общей и специальной физической подготовке, объемов тренировочной 

нагрузки различной интенсивности. 
 

Техническая подготовка 

На этапе совершенствования спортивного и высшего спортивного 

мастерства целью технической подготовки является достижение 

вариативного навыка и его реализация. 

Эта стадия технического совершенствования охватывает весь 

период дальнейшей подготовки лыжника, пока спортсмен стремится к 

улучшению своих результатов. 

Педагогические задачи технической подготовки на этапе 

спортивного совершенствования и высшего спортивного мастерства: 

1) совершенствование технического мастерства с учетом 

индивидуальных особенностей спортсменов и всего многообразия 

условий, характерных для соревновательной деятельности лыжника; 

2) обеспечение максимальной согласованности двигательной и 

вегетативных функций, совершенствование способности к 

максимальной реализации функционального потенциала (силового, 

скоростного, энергетического и др.) при передвижении классическим и 

коньковым стилями; 

3) эффективное применение всего арсенала технических элементов 

при изменяющихся внешних условиях и различном функциональном 

состоянии организма спортсмена в процессе лыжной гонки. 

На этих этапах совершенствование технического мастерства, как 

правило, проводится в ходе выполнения основной тренировочной 

нагрузки. 

В подготовительном периоде широко используются различные 

специальные подготовительные упражнения без приспособлений 

(имитационные), с приспособлениями (лыжероллеры, роликовые 

коньки, лыжи). 
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С выходом на снег (в процессе вкатывания) совершенствование 

техники осуществляется с интенсивностью, не превышающей 75-80% от 

соревновательной скорости для данного этапа подготовки. 

По мере восстановления двигательного навыка совершенствование 

техники проводится на повышенных, соревновательных скоростях и в 

различных условиях скольжения. В тренировку включаются участки 

трассы с различным профилем, состоянием лыжни, микрорельефом. 

Особое внимание уделяется совершенствованию техники под влиянием 

утомления. 

У спортсменов, овладевших достаточным уровнем технического 

мастерства, отмечается высокая степень совершенства 

специализированных восприятий (чувства ритма, чувства развиваемых 

усилий, чувства снега), а также способности управлять движениями за 

счет реализации основной информации, поступающей от рецепторов 

мышц, связок, сухожилий, вестибулярного аппарата. 
 

Теоретическая подготовка 

Примерный тематический план теоретической подготовки на этапах 

спортивного совершенствования и высшего спортивного мастерства, час 

 

№ п/п Тема 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 

Год обучения 

1-2-й свыше 2-х лет 

1. 
Основы совершенствования спортивного 

мастерства 
4 4 

2. Основы методики тренировки 6 4 

3. Анализ соревновательной деятельности 4 6 

4. 
Основы комплексного контроля в системе 

подготовки лыжника-гонщика 
6 8 

5. Восстановительные средства и мероприятия 4 6 

Итого: 24 28 

Основы совершенствования спортивного мастерства 

Анализ индивидуальных особенностей технической 

подготовленности по критериям эффективности, стабильности, 

вариативности и экономичности двигательных действий лыжников 

группы. Анализ индивидуальных особенностей физической 

подготовленности (определение сильных и слабых сторон). Средства и 

методы совершенствования технического мастерства и двигательных 

способностей лыжников на этапах подготовительного и 

соревновательного периодов. 

Основы методики тренировки. 
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Характеристика тренировочных нагрузок, применяемых при 

подготовке лыжников-гонщиков по величине, интенсивности и 

направленности физиологического воздействия. Методические 

особенности развития и поддержания уровня общей и специальной 

выносливости, силовых, скоростных и координационных способностей 

на различных этапах годичного цикла подготовки квалифицированных 

лыжников-гонщиков. Особенности управления учебно-тренировочным 

процессом. Закономерности построения учебно-тренировочных занятий, 

микро-, мезо- и макроциклов подготовки лыжников различной 

квалификации. 

Анализ соревновательной деятельности. 

Особенности соревновательной деятельности лыжника-гонщика. 

Индивидуальная оценка реализации технико-тактического мастерства и 

уровня физической подготовленности спортсменов группы в 

соревнованиях на протяжении сезона. Основные аспекты 

соревновательной подготовки. 

Основы комплексного контроля в системе подготовки лыжника-

гонщика. 

Задачи и организация контроля за соревновательной и 

тренировочной деятельностью. Контроль за показателями физического 

состояния спортсменов в стандартных условиях. Показатели и методика 

оперативного, текущего и этапного контроля физической 

подготовленности и функционального состояния квалифицированных 

лыжников. Анализ индивидуальной динамики результатов врачебно-

педагогического обследования спортсменов группы в годичном цикле 

подготовки. 

Восстановительные средства и мероприятия. 

Педагогические средства восстановления: рациональное 

построение учебно-тренировочных занятий; рациональное чередование 

тренировочных нагрузок различной направленности; организация 

активного отдыха. 

Психологические средства восстановления: аутогенная 

тренировка; психорегулирующие воздействия; дыхательная гимнастика. 

Медико-биологические средства восстановления: питание; 

гигиенические и физиотерапевтические процедуры; баня; массаж; 

витамины и адаптогены. Особенности применения различных 

восстановительных средств на этапах годичного учебно-тренировочного 

цикла. Организация восстановительных мероприятий в условиях 

спортивного лагеря и учебно-тренировочного сбора. 

 

15. Учебно-тематический план. 

 
Этап 

спортивн

Темы по 

теоретической 

Объем 

времени 

Сроки 

провед
Краткое содержание 
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ой 

подготовк

и 

подготовке в год 

(минут) 

ения 

Учебно-

трениро-

вочный 

этап (этап 

спортивно

й 

специализ

а-ции) 

Всего на учебно-

тренировочном этапе 

до трех лет обучения/ 

свыше трех лет 

обучения: 

≈ 600/960  

 

Роль и место 

физической культуры 

в формировании 

личностных качеств 

≈ 70/107 
сентябр

ь 

Физическая культура и спорт 

как социальные феномены. 

Спорт – явление культурной 

жизни. Роль физической 

культуры в формировании 

личностных качеств 

человека. Воспитание 

волевых качеств, 

уверенности в собственных 

силах. 

История 

возникновения 

олимпийского 

движения 

≈ 70/107 октябрь 

Зарождение олимпийского 

движения. Возрождение 

олимпийской идеи. 

Международный 

Олимпийский комитет 

(МОК). 

Режим дня и питание 

обучающихся 
≈ 70/107 ноябрь 

Расписание учебно-

тренировочного и учебного 

процесса. Роль питания в 

подготовке обучающихся к 
спортивным соревнованиям. 

Рациональное, 

сбалансированное питание. 

Физиологические 

основы физической 

культуры 
≈ 70/107 декабрь 

Спортивная физиология. 

Классификация различных 

видов мышечной 

деятельности. 

Физиологическая 

характеристика состояний 

организма при спортивной 

деятельности. 

Физиологические механизмы 

развития двигательных 

навыков. 
Учет 

соревновательной 

деятельности, 

самоанализ 

обучающегося 

≈ 70/107 январь 

Структура и содержание 

Дневника обучающегося. 

Классификация и типы 

спортивных соревнований.  

Теоретические основы 

технико-тактической 

подготовки. Основы 

техники вида спорта 

≈ 70/107 май 

Понятийность. Спортивная 

техника и тактика. 

Двигательные представления. 

Методика обучения. Метод 

использования слова. 

Значение рациональной 

техники в достижении 

высокого спортивного 
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результата.  

Психологическая 

подготовка 
≈ 60/106 

сентябр

ь- 

апрель 

Характеристика 

психологической подготовки. 

Общая психологическая 

подготовка. Базовые волевые 

качества личности. 

Системные волевые качества 

личности 

Оборудование, 

спортивный 

инвентарь и 

экипировка по виду 

спорта 

≈ 60/106 
декабрь

-май 

Классификация спортивного 

инвентаря и экипировки для 

вида спорта, подготовка к 

эксплуатации, уход и 

хранение. Подготовка 

инвентаря и экипировки к 

спортивным соревнованиям.  

Правила вида спорта ≈ 60/106 
декабрь

-май 

Деление участников по 

возрасту и полу. Права и 

обязанности участников 

спортивных соревнований. 

Правила поведения при 

участии в спортивных 

соревнованиях. 

Этап 

совершен-

ствования 

спортивно

го 

мастерства 

Всего на этапе 

совершенствования 

спортивного 

мастерства: 

≈ 1200  

 

Олимпийское 

движение. Роль и 

место физической 

культуры в обществе. 

Состояние 

современного спорта 

≈ 200 
сентябр

ь 

Олимпизм как метафизика 

спорта. Социокультурные 

процессы в современной 

России. Влияние олимпизма 

на развитие международных 

спортивных связей и системы 

спортивных соревнований, в 

том числе, по виду спорта. 

Профилактика 

травматизма. 

Перетренированность/ 

недотренированность 

≈ 200 октябрь 

Понятие травматизма. 

Синдром 

«перетренированности». 

Принципы спортивной 

подготовки. 

Учет 

соревновательной 

деятельности, 

самоанализ 

обучающегося 

≈ 200 ноябрь 

Индивидуальный план 

спортивной подготовки. 

Ведение Дневника 

обучающегося. 

Классификация и типы 

спортивных соревнований. 

Понятия анализа, 

самоанализа учебно-

тренировочной и 

соревновательной 

деятельности. 

Психологическая 

подготовка 
≈ 200 декабрь 

Характеристика 

психологической подготовки. 

Общая психологическая 

подготовка. Базовые волевые 

качества личности. 

Системные волевые качества 
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личности. Классификация 

средств и методов 

психологической подготовки 

обучающихся. 

Подготовка 

обучающегося как 

многокомпонентный 

процесс 

≈ 200 январь 

Современные тенденции 

совершенствования системы 

спортивной тренировки. 

Спортивные результаты – 

специфический и 

интегральный продукт 

соревновательной 

деятельности. Система 

спортивных соревнований. 

Система спортивной 

тренировки. Основные 

направления спортивной 

тренировки. 

Спортивные 

соревнования как 

функциональное и 

структурное ядро 

спорта 

≈ 200 
февраль

-май 

Основные функции и 

особенности спортивных 

соревнований. Общая 

структура спортивных 

соревнований. Судейство 

спортивных соревнований. 

Спортивные результаты. 

Классификация спортивных 

достижений. 

Восстановительные 

средства и 

мероприятия 

в переходный 

период спортивной 

подготовки 

Педагогические средства 

восстановления: 

рациональное построение 

учебно-тренировочных 

занятий; рациональное 

чередование тренировочных 

нагрузок различной 

направленности; организация 

активного отдыха. 

Психологические средства 

восстановления: аутогенная 

тренировка; 

психорегулирующие 

воздействия; дыхательная 

гимнастика. Медико-

биологические средства 

восстановления: питание; 

гигиенические и 

физиотерапевтические 

процедуры; баня; массаж; 

витамины. Особенности 

применения 

восстановительных средств. 

Этап  
высшего 

спортивно

го 

мастерства 

Всего на этапе 

высшего 

спортивного 

мастерства: 

≈ 600  

 

Физическое, 

патриотическое, 

нравственное, 
≈ 120 

сентябр

ь 

Задачи, содержание и пути 

патриотического, 

нравственного, правового и 
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правовое и 

эстетическое 

воспитание в спорте. 

Их роль и содержание 

в спортивной 

деятельности 

эстетического воспитания на 

занятиях в сфере физической 

культуры и спорта. 

Патриотическое и 

нравственное воспитание. 

Правовое воспитание. 

Эстетическое воспитание. 

Социальные функции 

спорта 
≈ 120 октябрь 

Специфические социальные 

функции спорта (эталонная и 

эвристическая). Общие 

социальные функции спорта 

(воспитательная, 

оздоровительная, 

эстетическая функции). 

Функция социальной 

интеграции и социализации 

личности. 

Учет 

соревновательной 

деятельности, 

самоанализ 

обучающегося 

≈ 120 ноябрь 

Индивидуальный план 

спортивной подготовки. 

Ведение Дневника 

обучающегося. 

Классификация и типы 

спортивных соревнований. 

Понятия анализа, 

самоанализа учебно-

тренировочной и 

соревновательной 

деятельности. 

Подготовка 

обучающегося как 

многокомпонентный 

процесс 

≈ 120 декабрь 

Современные тенденции 

совершенствования системы 

спортивной тренировки. 

Спортивные результаты – 

специфический и 

интегральный продукт 

соревновательной 

деятельности. Система 

спортивных соревнований. 

Система спортивной 

тренировки. Основные 

направления спортивной 

тренировки. 

Спортивные 

соревнования как 

функциональное и 

структурное ядро 

спорта 

≈ 120 май 

Основные функции и 

особенности спортивных 

соревнований. Общая 

структура спортивных 

соревнований. Судейство 

спортивных соревнований. 

Спортивные результаты. 

Классификация спортивных 

достижений. Сравнительная 

характеристика некоторых 

видов спорта, 

различающихся по 

результатам 

соревновательной 

деятельности 
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Восстановительные 

средства и 

мероприятия 

в переходный 

период спортивной 

подготовки 

Педагогические средства 

восстановления: 

рациональное построение 

учебно-тренировочных 

занятий; рациональное 

чередование тренировочных 

нагрузок различной 

направленности; организация 

активного отдыха. 

Психологические средства 

восстановления: аутогенная 

тренировка; 

психорегулирующие 

воздействия; дыхательная 

гимнастика. Медико-

биологические средства 

восстановления: питание; 

гигиенические и 

физиотерапевтические 

процедуры; баня; массаж; 

витамины. Особенности 

применения различных 

восстановительных средств. 

Организация 

восстановительных 

мероприятий в условиях 

учебно-тренировочных 

мероприятий 

 

V. Особенности осуществления спортивной подготовки по 

отдельным спортивным дисциплинам  
 

16. Особенности осуществления спортивной подготовки  

по отдельным спортивным дисциплинам вида спорта «лыжные гонки» 

основаны на особенностях вида спорта «лыжные гонки» и его 

спортивных дисциплин. Реализация программы проводится с учетом 

этапа спортивной подготовки и спортивных дисциплин вида спорта 

«лыжные гонки», по которым осуществляется спортивная подготовка.  

Особенности осуществления спортивной подготовки  

по спортивным дисциплинам вида спорта «лыжные гонки» учитываются 

организацией при формировании дополнительных образовательных 

программ спортивной подготовки, в том числе годового учебно-

тренировочного плана. 

Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее 

пройти спортивную подготовку, должно достичь установленного 

возраста в календарный год зачисления на соответствующий этап 

спортивной подготовки.  

Возраст обучающихся на этапах совершенствования спортивного 

мастерства и высшего спортивного мастерства не ограничивается при 

условии вхождения их в список кандидатов в спортивную сборную 
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команду субъекта Российской Федерации по виду спорта «лыжные 

гонки» и участия в официальных спортивных соревнованиях по виду 

спорта «лыжные гонки» не ниже всероссийского уровня. 

В зависимости от условий и организации учебно-тренировочных 

занятий, а также условий проведения спортивных соревнований 

подготовка обучающихся осуществляется на основе обязательного 

соблюдения требований безопасности, учитывающих особенности 

осуществления спортивной подготовки по спортивным дисциплинам 

вида спорта «лыжные гонки». 

 

VI. Условия реализации дополнительной образовательной 

программы спортивной подготовки 

 

17. Материально-технические условия реализации Программы. 

Требования к материально-техническим условиям реализации 

этапов спортивной подготовки предусматривают (в том числе на 

основании договоров, заключенных в соответствии с гражданским 

законодательством Российской Федерации, существенным условием 

которых является право пользования соответствующей материально-

технической базой и (или) объектом инфраструктуры): 

наличие лыжной трассы; 

наличие лыже-роллерной трассы; 

наличие тренировочного спортивного зала; 

наличие тренажерного зала; 

наличие раздевалок, душевых; 

наличие медицинского пункта, оборудованного в соответствии с 

приказом Минздрава России от 23.10.2020 № 1144н «Об утверждении 

порядка организации оказания медицинской помощи лицам, 

занимающимся физической культурой и спортом (в том числе при 

подготовке и проведении физкультурных мероприятий  

и спортивных мероприятий), включая порядок медицинского осмотра 

лиц, желающих пройти спортивную подготовку, заниматься физической 

культурой и спортом в организациях и (или) выполнить нормативы 

испытаний (тестов) Всероссийского физкультурно-спортивного 

комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО)» и форм медицинских 

заключений о допуске к участию физкультурных  

и спортивных мероприятиях» (зарегистрирован Минюстом России 

03.12.2020, регистрационный № 61238); 

обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, 

необходимыми для прохождения спортивной подготовки; 

обеспечение спортивной экипировкой; 

обеспечение обучающихся проездом к месту проведения 

спортивных мероприятий и обратно; 

обеспечение обучающихся питанием и проживанием в период 
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проведения спортивных мероприятий; 

медицинское обеспечение обучающихся, в том числе организацию 

систематического медицинского контроля. 

 

Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми  

для прохождения спортивной подготовки 
 

№   

п/п 
Наименование 

Единица 

измерения 

Количество 

изделий 

1.  Велосипед спортивный штук 12 

2.  Весы медицинские штук 1 

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

4.  Гантели переменной массы от 3 до 12 кг пар 1 

5.  Держатель для утюга штук 3 

6.  Доска информационная штук 2 

7.  Зеркало настенное (0,6x2 м) комплект 4 

8.  Измеритель скорости ветра штук 2 

9.  Крепления лыжные пар 12 

10.  Лыжероллеры пар 12 

11.  Лыжи гоночные пар 12 

12.  Лыжные мази (на каждую температуру) комплект 12 

13.  
Лыжные парафины (на каждую 

температуру) 
комплект 12 

14.  Мат гимнастический штук 6 

15.  Мяч баскетбольный штук 1 

16.  Мяч волейбольный штук 1 

17.  Мяч футбольный штук 1 

18.  Набивные мячи от 1 до 5 кг комплект 2 

19.  Накаточный инструмент с 3 роликами штук 2 

20.  Палка гимнастическая штук 12 

21.  Палки для лыжных гонок пар 12 

22.  Пробка синтетическая штук 24 

23.  Рулетка металлическая 50 м штук 1 

24.  Секундомер штук 4 

25.  Скакалка гимнастическая штук 12 

26.  Скамейка гимнастическая штук 2 

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

28.  Снегоход штук 1 

29.  

Снегоход, укомплектованный 

приспособлением для прокладки лыжных 

трасс, либо ратрак (снегоуплотнительная 

машина для прокладки лыжных трасс) 

штук 1 

30.  Стальной скребок штук 10 

31.  Стенка гимнастическая штук 4 

32.  Стол для подготовки лыж комплект 2 

33.  Стол опорный для подготовки лыж штук 4 

34.  
Термометр для измерения температуры 

снега 
штук 4 

35.  Термометр наружный штук 4 
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36.  Утюг для смазки штук 4 

37.  Фибертекс штук 30 

38.  Флажки для разметки лыжных трасс комплект 1 

39.  Шкурка упаковка 20 

40.  Щетки для обработки лыж штук 20 

41.  Электромегафон комплект 2 

42.  
Электронный откатчик для установления 

скоростных характеристик лыж 
комплект 1 

43.  Эспандер лыжника штук 12 

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

совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства 

44.  
Лыжные ускорители, порошки и эмульсии  

(на каждую температуру) 
комплект 4 
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Спортивный инвентарь, передаваемый в индивидуальное пользование 

№ 
п/п 

Наименование 
Единица 

измерения 
Расчетная единица 

Этапы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный этап 
(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенство-

вания спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

к
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1.  Лыжи гоночные пар на обучающегося - - 2 1 3 1 4 1 

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

3.  Палки для лыжных гонок пар на обучающегося - - 2 1 2 1 4 1 

4.  Лыжероллеры пар на обучающегося - - 2 1 2 1 2 1 

5.  
Крепления лыжные 

для лыжероллеров 
пар на обучающегося - - 2 1 2 1 2 1 
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Обеспечение спортивной экипировкой 

 

№  

п/п 
Наименование 

Единица 

измерения 
Количество изделий 

1.  Ботинки лыжные для спортивной 

дисциплины «классический стиль» 

(классический ход) 

пар 12  

2.  Ботинки лыжные для спортивной 

дисциплины «свободный стиль» 

(коньковый ход) 

пар 12  

3.  Ботинки лыжные универсальные пар 12  

4.  Чехол для лыж штук 12 

5.  Очки солнцезащитные штук 12 

6.  Нагрудные номера штук 200 
 

 
 

Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

№ 

п/п 
Наименование 

Единица 

измерения 

Расчетная 

единица 

Этапы спортивной подготовки 

Учебно-

тренировочн

ый этап 

(этап 

спортивной 

специализац

ии) 

Этап 

соверше

нство-

вания 

спортивн

ого 

мастерст

ва 

Этап 

высшего 

спортив

ного 

мастерст

ва 

к
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и
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о
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1.  Ботинки лыжные пар на обучающегося 4 1 4 1 4 1 

2.  
Жилет 

утепленный 
штук на обучающегося 1 1 1 1 1 1 

3.  
Комбинезон для 

лыжных гонок 
штук на обучающегося 1 2 1 2 2 2 

4.  
Костюм 

ветрозащитный 
штук на обучающегося 1 2 1 2 1 2 

5.  
Костюм 

тренировочный 
штук на обучающегося 1 1 1 1 1 1 

6.  
Костюм 

утепленный 
штук на обучающегося 1 1 1 1 1 1 

7.  
Кроссовки для 

зала 
пар на обучающегося 1 1 2 1 2 1 

8.  
Кроссовки 

легкоатлетические 
пар на обучающегося 2 1 2 1 2 1 

9.  
Очки 

солнцезащитные 
пар на обучающегося 1 1 1 1 1 1 

10.  Перчатки лыжные пар на обучающегося 1 2 2 1 3 1 
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11.  Рюкзак штук на обучающегося 1 1 1 1 1 1 

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

13.  
Футболка  

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

14.  
Футболка  

(длинный  рукав) 
штук на обучающегося 1 1 1 1 1 1 

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

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

17.  Шорты штук на обучающегося 1 1 1 1 1 1 

 

18. Кадровые условия реализации Программы: 

укомплектованность организации педагогическими, 

руководящими и иными работниками: 

для проведения учебно-тренировочных занятий и участия  

в официальных спортивных соревнованиях на учебно-тренировочном 

этапе (этапе спортивной специализации), этапах совершенствования 

спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства, кроме 

основного тренера-преподавателя, допускается привлечение тренера-

преподавателя по видам спортивной подготовки, с учетом специфики 

вида спорта «лыжные гонки», а также на всех этапах спортивной 

подготовки привлечение иных специалистов (при условии их 

одновременной работы с обучающимися). 

Для подготовки спортивного инвентаря и спортивной экипировки 

к учебно-тренировочным занятиям и спортивным соревнованиям, 

обслуживания техники, оборудования и спортивных сооружений, 

необходимых для осуществления спортивной подготовки в организации  

на всех этапах спортивной подготовки допускается привлечение 

соответствующих специалистов; 

уровень квалификации тренеров-преподавателей и иных 

работников организации: 

уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную 

подготовку, должен соответствовать требованиям, установленным 

профессиональным стандартом «Тренер-преподаватель», утвержденным 

приказом Минтруда России от 24.12.2020 № 952н (зарегистрирован 

Минюстом России 25.01.2021, регистрационный № 62203), 

профессиональным стандартом «Тренер», утвержденным приказом 

Минтруда России от 28.03.2019 № 191н (зарегистрирован Минюстом 

России 25.04.2019, регистрационный № 54519), профессиональным 

стандартом «Специалист по инструкторской и методической работе в 

области физической культуры и спорта», утвержденный приказом 

Минтруда России от 21.04.2022 № 237н (зарегистрирован Минюстом 

России 27.05.2022, регистрационный № 68615), профессиональным 

стандартом «Специалист по обслуживанию и ремонту спортивного 

инвентаря и оборудования», утвержденным приказом Минтруда России 

от 28.03.2019 № 192н (зарегистрирован Минюстом России 23.04.2019, 

consultantplus://offline/ref=BD7EDB4DC6C0B4934D927EB14B2F1FA8004DC5DB640150451FFA1A8839D04C936201141CB4DA58313D9C7A81725A4C35B79A1C0F81783C07T2A8Q
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регистрационный № 54475) или Единым квалификационным 

справочником должностей руководителей, специалистов  

и служащих, раздел «Квалификационные характеристики должностей 

работников в области физической культуры и спорта», утвержденным 

приказом Минздравсоцразвития России от 15.08.2011 № 916н 

(зарегистрирован Минюстом России 14.10.2011, регистрационный № 

22054);. 

непрерывность профессионального развития тренеров-

преподавателей организации. 
 

19. Информационно-методические условия реализации 

Программы. 

Список литературных источников: 

1. Верхошанский Ю.В. Основы специальной физической 

подготовки спортсменов. М.: Физкультура и спорт, 2021. 

2. Верхошанский Ю.В. Программирование и организация 

тренировочного процесса. М.: Физкультура и спорт, 2020. 

3. Волков В.М. Восстановительные процессы в спорте. М.: 

Физкультура и спорт, 2012. 

4. Грачев Н.П. Интегральная оценка разносторонней 

подготовленности юных лыжников-гонщиков (методические 

рекомендации). М.: ВНИИФК, 2016. 

5. Детская спортивная медицина: Руководство для врачей. Под 

ред. С.Б. Тихвинского, С.В. Хрущева. 2-е изд. – М.: Медицина, 2010. 

6. Евстратов В.Д., Виролайнен П.М., Чукардин Г.Б. Коньковый 

ход? Не только... М.: Физкультура и спорт, 2010 

7. Ермаков В.В. Техника лыжных ходов. Смоленск: СГИФК, 

2020 

8. Камаев О.И. Теоретические и методические основы 

оптимизации системы многолетней подготовки лыжников-гонщиков. 

Дисс. докт. пед. наук. - Харьков, 2010. 

9. Кубеев А.В., Манжосов В.Н., Баталов А.Г. Исследование 

информативности показателей при оценке и нормировании 

интенсивности тренировочных нагрузок. (Методическая разработка для 

студентов ГЦОЛИФК). М., 2010. 

10. Манжосов В.Н. Тренировка лыжника-гонщика. М.: 

Физкультура и спорт, 2010 

11. Мартынов В. С. Комплексный контроль в лыжных видах 

спорта. М., 2020. 

12. Матвеев Л.П. Модельно-целевой подход к построению 

спортивной подготовки. Теория и практика физической культуры, № 2, 

№ 3, 2000. 

13. Мищенко B.C. Функциональные возможности спортсменов. 
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Киев: Здоровья, 2013 

14. Современная система спортивной подготовки. Под ред. Ф.П. 

Суслова, В.Л. Сыча, Б.Н. Шустина. М.: СААМ, 2015. 

15. Физиология спорта. Под ред. Дж.Х. Уилмор, Д.Л. Костилл. 

Киев.: Олимпийская литература, 2011. 
 

Перечень Интернет-ресурсов, необходимых для использования 

при реализации Программы: 

1. Официальный интернет-сайт Министерства спорта Российской 

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

2. Официальный интернет-сайт Федерации лыжных гонок России 

(http://www.flgr.ru/). 

3. Официальный интернет-сайт РУСАДА (http://www.rusada.ru/) 

4. Официальный интернет-сайт ВАДА (http://www.wada-ama.org/) 
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                               ПРИЛОЖЕНИЕ № 1 

                             к дополнительной образовательной программе  

                                        спортивной подготовки по виду спорта  

                                         «лыжные гонки» 
 
 

 

План мероприятий, направленных на предотвращение допинга  

в спорте и борьбу с ним 
 

I. Теоретическая часть 
 

В соответствии с ч.2 ст. 34.3 Федерального закона от 4 декабря 

2007 г. №329-ФЗ «О физической культуре и спорте в Российской 

Федерации» организации, осуществляющие спортивную подготовку, 

обязаны реализовывать меры по предотвращению допинга в спорте  

и борьбе с ним, в том числе ежегодно проводить с лицами, 

проходящими спортивную подготовку, занятия, на которых до них 

доводятся сведения о последствиях допинга в спорте для здоровья 

спортсменов, об ответственности за нарушение антидопинговых правил; 

знакомить лиц, проходящих спортивную подготовку под роспись  

с локальными нормативными актами, связанными с осуществлением 

спортивной подготовки, а также с антидопинговыми правилами по 

соответствующим виду или видам спорта.  

Меры, направленные на предотвращение применения допинга  

в спорте и борьбе с ним, включают следующие мероприятия:  

проведение ежегодных семинаров/лекций/уроков/викторин для 

спортсменов и персонала спортсменов, а также родительских собраний; 

ежегодное обучение ответственных за антидопинговое обучение  

в организациях, осуществляющих спортивную подготовку;  

ежегодная оценка уровня знаний.  

Всемирный антидопинговый Кодекс является основополагающим 

и универсальным документом, на котором основывается Всемирная 

антидопинговая программа в спорте. Антидопинговые правила, как  

и правила соревнований, являются спортивными правилами, по которым 

проводятся соревнования. Спортсмены принимают эти правила как 

условие участия в соревнованиях и обязаны их соблюдать.  

Допинг определяется как совершение одного или нескольких 

нарушений антидопинговых правил. К нарушениям антидопинговых 

правил относятся: 

1. Наличие запрещенной субстанции, или ее метаболитов, или 

маркеров в пробе, взятой у спортсмена.  

2. Использование или попытка использования спортсменом 

запрещенной субстанции или запрещенного метода.  
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3. Уклонение, отказ или неявка спортсмена на процедуру сдачи 

проб.  

4. Нарушение спортсменом порядка предоставления информации  

о местонахождении.  

5. Фальсификация или попытка фальсификации любой 

составляющей допинг контроля со стороны спортсмена или иного лица. 

 6. Обладание запрещенной субстанцией или запрещенным 

методом со стороны спортсмена или персонала спортсмена.  

7. Распространение или попытка распространения любой 

запрещенной субстанции или запрещенного метода спортсменом или 

иным лицом.  

8. Назначение или попытка назначения спортсменом или иным 

лицом любому спортсмену в соревновательном периоде запрещенной 

субстанции или запрещенного метода, или назначение или попытка 

назначения любому спортсмену во внесоревновательном периоде 

запрещенной субстанции или запрещенного метода, запрещенного  

во внесоревновательный период.  

9. Соучастие или попытка соучастия со стороны спортсмена или 

иного лица.  

10. Запрещенное сотрудничество со стороны спортсмена или 

иного лица.  

11. Действия спортсмена или иного лица, направленные  

на воспрепятствование или преследование за предоставление 

информации уполномоченным органам.  

В отношении спортсмена действует «принцип строгой 

ответственности». Персональной обязанностью каждого спортсмена 

является недопущение попадания запрещенной субстанции в его 

организм, а также неиспользование запрещенного метода. Всемирное 

антидопинговое агентство обращает особое внимание на использование 

спортсменами пищевых добавок, так как во многих странах 

правительства не регулируют соответствующим образом их 

производство. Это означает, что ингредиенты, входящие в состав 

препарата, могут не соответствовать субстанциям, указанным на его 

упаковке.  

Информация о видах нарушений антидопинговых правил, 

сервисах по проверке препаратов, рисках использования биологически-

активных добавок, процедуре допинг-контроля, а также о документах, 

регламентирующих антидопинговую деятельность, должна быть 

размещена на информационном стенде организации, осуществляющей 

спортивную подготовку. Также, должен быть актуализирован раздел 

«Антидопинг» на сайте организации со всеми необходимыми 

материалами и ссылками на сайт РАА «РУСАДА». 
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II. План антидопинговых мероприятий 
 

Этап 

спортивной 

подготовки 

Содержание мероприятия 

и его форма 

Сроки 

проведения 

Рекомендации по 

проведению 

мероприятий 

Учебно-

тренировочный 
этап (этап 

спортивной 

специализации) 

1. Онлайн обучение на 
сайте РУСАДА. 
 

2. Антидопинговая 

викторина «Играй честно» 
 

3. Семинар для 

спортсменов и тренеров 

«Виды нарушений 

антидопинговых правил» 
«Проверка лекарственных 

средств» 

1 раз в год 
 
 

По 

назначению 
 

1-2 раза в 

год 
 

Спортсмен 
 
 

Ответственный за 

антидопинговое 

обеспечение в регионе  
 

Ответственный за 

антидопинговое 

обеспечение в регионе  

Этапы 

совершенство

вания 

спортивного 

мастерства и 

высшего 

спортивного 

мастерства 

1. Онлайн обучение на 

сайте РУСАДА 
 

2. Семинар  
«Виды нарушений 

антидопинговых правил» 

«Процедура допинг-

контроля» 

«Подача запроса на ТИ» 
«Система АДАМС» 

1 раз в год  
 
 

1-2 раза в 

год 

Спортсмен 
 
 

Ответственный за 

антидопинговое 

обеспечение в регионе  

 

Определения терминов  
 

Антидопинговая деятельность - антидопинговое образование  

и информирование, планирование распределения тестов, ведение 

Регистрируемого пула тестирования, управление Биологическим 

паспортом спортсмена, проведение тестирования, организация анализа 

проб, сбор информации и проведение расследований, обработка 

запросов на получение Разрешения на терапевтическое использование, 

обработка результатов, мониторинг и обеспечение исполнения 

применяемых последствий нарушений, а также иные мероприятия, 

связанные с борьбой с допингом, которые осуществляются 

антидопинговой организацией или от ее имени в порядке установленном 

Всемирный антидопинговый кодексом и (или) международными 

стандартами.  

Антидопинговая организация - ВАДА или Подписавшаяся 

сторона, ответственная за принятие правил, направленных на 

инициирование, внедрение и реализацию любой части процесса Допинг-

контроля. В частности, Антидопинговыми организациями являются 

Международный олимпийский комитет, Международный 

паралимпийский комитет, другие Организаторы крупных спортивных 
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мероприятий, которые проводят Тестирование на своих Спортивных 

мероприятиях, Международные федерации и Национальные 

антидопинговые организации.  

ВАДА - Всемирное антидопинговое агентство.  

Внесоревновательный период – любой период, который не 

является соревновательным.  

Всемирный антидопинговый Кодекс (Кодекс) - основополагающий 

и универсальный документ, на котором основывается Всемирная 

антидопинговая программа в спорте. Цель Кодекса заключается в 

повышении эффективности борьбы с допингом в мире путем 

объединения основных элементов этой борьбы.  

Запрещенная субстанция - любая субстанция или класс 

субстанций, приведенных в Запрещенном списке.  

Запрещенный список - список, устанавливающий перечень 

Запрещенных субстанций и Запрещенных методов.  

Запрещенный метод - любой метод, приведенный в Запрещенном 

списке.  

Персонал спортсмена - любой тренер, инструктор, менеджер, 

агент, персонал команды, официальное лицо, медицинский, 

парамедицинский персонал, родитель или любое иное лицо, работающие 

со спортсменом, оказывающие ему медицинскую помощь или 

помогающие спортсмену при подготовке и в участии в спортивных 

соревнованиях.  

РУСАДА – Российское антидопинговое агентство «РУСАДА». 

Соревновательный период - период, начинающийся в 23:59 

накануне дня спортивного соревнования, на котором запланировано 

участие спортсмена, и заканчивающийся в момент окончания 

соревнования или процесса отбора проб, относящегося к данному 

соревнованию, в зависимости от того, что позднее.  

Спортсмен - любое Лицо, занимающееся спортом на 

международном уровне (как это установлено каждой Международной 

федерацией) или национальном уровне (как это установлено каждой 

Национальной антидопинговой организацией). Антидопинговая 

организация имеет право по собственному усмотрению применять 

антидопинговые правила к Спортсмену, который не является 

Спортсменом ни международного, ни национального уровня, 

распространяя на него определение «Спортсмен». В отношении 

Спортсменов, которые не являются Спортсменами ни международного, 

ни национального уровня, Антидопинговая организация может 

действовать следующим образом: свести к минимуму Тестирование или 

не проводить Тестирование вообще; анализировать Пробы не на весь 

перечень Запрещенных субстанций; требовать предоставления меньшего 

количества информации о местонахождении или вообще не требовать ее 

предоставления; не требовать заблаговременной подачи запросов на 
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Разрешения на терапевтическое использование. Однако если Спортсмен, 

находящийся под юрисдикцией Антидопинговой организации  

и выступающий на уровне ниже международного и национального, 

совершает нарушение антидопинговых правил, предусмотренное  

в статьях 2.1, 2.3 или 2.5, то к нему применяются Последствия, 

предусмотренные Кодексом. Для целей статей 2.8 и 2.9, а также для 

проведения информационных и образовательных программ 

Спортсменом является любое Лицо, занимающееся спортом под 

юрисдикцией любой Подписавшейся стороны, правительства или 

другой спортивной организации, которая приняла Кодекс. 
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