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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

 

2.1. Краткая характеристика вида спорта «лыжные гонки» 

 

Вид спорта «лыжные гонки» – циклический зимний вид спорта, в котором 

соревнуются по времени прохождения дистанции по специально подготовленной 

снежной трассе с использованием беговых лыж и лыжных палок. Официальные спортивные 

соревнования проводят на дистанциях длиной от 800 м до 70 км. Лыжные гонки входят в 

программу Зимних Олимпийских игр с 1924 года. 

Спортивные дисциплины вида спорта «лыжные гонки» определяются 

организацией, реализующей (разрабатывающей) дополнительную образовательную программу 

спортивной подготовки по виду спорта «лыжные гонки» (далее – Организация), самостоятельно в 

соответствии со Всероссийским реестром видов спорта, а также Таблицей №1. 

                                                                                                                Таблица №1 

 

Спортивные дисциплины вида спорта «лыжные гонки» 

 

В соответствии с Всероссийским реестром видов спорта «Лыжные гонки» 

включает в себя следующие спортивные дисциплины (таблица 1) 

 

Наименование спортивной дисциплины             Номер-код спортивной дисциплины 

Лыжные гонки                                                                                                 0310005611Я 

классический стиль - спринт                                                                    031 023 3 6 1 1 Я 

классический стиль 0,5 км                                                                       031 001 3 8 1 1 Н 

классический стиль 1 км                                                                          031 002 3 8 1 1 Н 

классический стиль 3 км                                                                          031 003 3 8 1 1 Н 

классический стиль 5 км                                                                          031 004 3 8 1 1 С 

классический стиль 7,5 км                                                                       031 042 3 8 1 1 Н 

классический стиль 10 км                                                                         031 005 3 6 1 1 Я 

классический стиль 15 км                                                                         031 006 3 6 1 1 Я 

классический стиль 20 км                                                                         031 007 3 8 1 1 Я 

классический стиль 30 км                                                                         031 008 3 8 1 1 Я 

классический стиль 30 км (масстарт)                                                      031 037 3 6 1 1 Я 

классический стиль 50 км                                                                         031 009 3 8 1 1 Г 

классический стиль 50 км (масстарт)                                                      031 036 3 6 1 1 Я 

классический стиль 70 км                                                                        031 010 3 8 1 1 М 

командный спринт                                                                                    031 035 3 6 1 1 Я 

свободный стиль - спринт                                                                        031 040 3 6 1 1 Я 

свободный стиль 0,5 км                                                                            031 011 3 8 1 1 Н 

свободный стиль 1 км                                                                               031 012 3 8 1 1 Н 

свободный стиль 3 км                                                                               031 013 3 8 1 1 Н 

свободный стиль 5 км                                                                               031 014 3 8 1 1 С 

свободный стиль 7,5 км                                                                            031 041 3 8 1 1 Н 

свободный стиль 10 км                                                                             031 015 3 6 1 1 Я 

свободный стиль 15 км                                                                             031 016 3 6 1 1 Я 

свободный стиль 20 км                                                                             031 017 3 8 1 1 Я 

свободный стиль 30 км                                                                             031 018 3 8 1 1 Я 

свободный стиль 30 км (масстарт)                                                          031 038 3 6 1 1 Я 

свободный стиль 50 км                                                                             031 019 3 8 1 1 Г 

свободный стиль 50 км (масстарт)                                                           031 039 3 6 1 1 Г 

https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%92%D0%B8%D0%B4_%D1%81%D0%BF%D0%BE%D1%80%D1%82%D0%B0
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%A1%D0%BD%D0%B5%D0%B3
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%91%D0%B5%D0%B3%D0%BE%D0%B2%D1%8B%D0%B5_%D0%BB%D1%8B%D0%B6%D0%B8
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%9B%D1%8B%D0%B6%D0%BD%D1%8B%D0%B5_%D0%BF%D0%B0%D0%BB%D0%BA%D0%B8
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%97%D0%B8%D0%BC%D0%BD%D0%B8%D0%B5_%D0%9E%D0%BB%D0%B8%D0%BC%D0%BF%D0%B8%D0%B9%D1%81%D0%BA%D0%B8%D0%B5_%D0%B8%D0%B3%D1%80%D1%8B
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свободный стиль 70 км                                                                            031 020 3 8 1 1 М 

персьют (5 км + 5 км)                                                                                031 021 3 8 1 1 С 

персьют (7,5 км + 7,5 км)                                                                          031 045 3 8 1 1 Б 

персьют (10 км + 10 км)                                                                           031 022 3 8 1 1 А 

персьют (15 км + 15 км)                                                                           031 044 3 8 1 1 А 

эстафета (4 чел. х 3 км)                                                                             031 043 3 8 1 1 Д 

эстафета (4 чел. х 5 км)                                                                             031 024 3 6 1 1 С 

эстафета (4 чел. х 10 км)                                                                           031 025 3 6 1 1 А 

лыжероллеры - командная гонка                                                             031 028 1 8 1 1 Я 

лыжероллеры - масстарт                                                                          031 029 1 8 1 1 Я 

лыжероллеры - персьют                                                                           031 030 1 8 1 1 Я 

лыжероллеры - раздельный старт                                                           031 027 1 8 1 1 Я 

лыжероллеры - спринт                                                                             031 031 1 8 1 1 Я 

лыжероллеры - эстафета (2 чел. х 2,5 км) х 3                                        031 034 1 8 1 1 Я 

лыжероллеры - эстафета (3 чел. х 10 км)                                              031 032 1 8 1 1 М 

лыжероллеры - эстафета (3 чел. х 6 км)                                                 031 033 1 8 1 1 С 

 

2.2. Отличительные особенности спортивных дисциплин вида спорта «лыжные 

гонки» 

Основные стили передвижения на лыжах – «классический стиль» и «свободный 

(коньковый) стиль». 

«Классический стиль». 

Первоначально к «классическому стилю» относятся те виды передвижения, при которых 

практически всю дистанцию лыжник проходит по предварительно подготовленной 

лыжне, состоящей из двух параллельных колей. «Классические» лыжные ходы разделяют по 

способу отталкивания палками на попеременные и одновременные. По числу шагов в 

одном цикле выделяют одновременно одношажный, попеременно двушажный и бесшажный 

ходы. Наиболее распространены попеременный двушажный ход (применяется на 

подъемных участках и отлогих склонах, а при очень хорошем скольжении — и на подъемах 

средней крутизны (до 5°) и одновременный одношажный ход (применяется на равнинных 

участках, на отлогих подъемах при хорошем скольжении, а также на уклонах при 

удовлетворительном скольжении). 

«Свободный стиль». 

«Свободный стиль» подразумевает, что лыжник сам волен выбирать способ 

передвижения по дистанции, но поскольку «классический» ход уступает в скорости 

«коньковому», «свободный стиль» является, по сути, синонимом «конькового хода». Наиболее 

распространены одновременный двухшажный коньковый ход (применяется как на равнинных 

участках, так и на подъемах малой и средней крутизны) и одновременный одношажный 

коньковый ход (применяется при стартовом разгоне, на любых равнинах и пологих 

участках дистанции, а также на подъемах до 10-13°). 

 

Актуальность состоит в том, что насыщенный двигательный режим в детском 

объединении физкультурно-спортивной направленности позволяет добиться благоприятных 

изменений в состоянии здоровья и адаптации организма детей к физическим нагрузкам, 

сформировать стойкий интерес к занятиям спортом, потребность и умение самостоятельно 

осуществлять оздоровительную деятельность. 

https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%9A%D0%BE%D0%BD%D1%8C%D0%BA%D0%BE%D0%B2%D1%8B%D0%B9_%D1%85%D0%BE%D0%B4


 

1. ОБЩИЕ ПОЛОЖЕНИЯ 

 

 

1.1 Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по виду спорта 

«лыжные гонки» (далее – Программа) (указывается наименование вида спорта) предназначена для 

организации образовательной деятельности по спортивной подготовке лыжников с учетом 

совокупности (указывается наименование спортивной дисциплины) минимальных требований к 

спортивной подготовке, определенных федеральным стандартом спортивной подготовки по виду 

спорта «лыжные гонки», утвержденным приказом Минспорта России от 17 сентября 2022 г. № 733 

(далее – ФССП). 

1.2  Целью Программы является достижение спортивных результатов  

на основе соблюдения спортивных и педагогических принципов в учебно-тренировочном 

процессе в условиях многолетнего, круглогодичного и поэтапного процесса спортивной 

подготовки. 

 

II. ХАРАКТЕРИСТИКА ДОПОЛНИТЕЛЬНОЙ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ 

ПРОГРАММЫ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ 

 

2.1. Сроки, объемы, виды (формы) обучения 

Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы лиц, проходящих 

спортивную подготовку, количество лиц, проходящих спортивную подготовку в группах на этапах 

спортивной подготовки, в соответствии с положением о комплектовании МБУ ДО «СШ «Старт»».  

 

Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы лиц, 

проходящих спортивную подготовку, по отдельным этапам, количество лиц, проходящих 

спортивную подготовку в группах на этапах спортивной подготовки 

 

Этапы спортивной 

подготовки 

Срок реализации 

этапов спортивной 

подготовки (лет) 

Возрастные границы 

лиц, проходящих 

спортивную подготовку 

(лет) 

Наполняемость 

(человек) 

Этап начальной подготовки 3 9 12 

Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

5 12 10 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 

не ограничивается 15 4 

Этап высшего спортивного 

мастерства 

не ограничивается 17 1 

 

Объем дополнительной образовательной программы спортивной подготовки 

 

Этапный 

норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 
Этап совершенствования 

спортивного мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства До 

года 

Свыше 

года 

До двух 

лет 

Свыше двух 

лет 

Количество 

часов в неделю 

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

Общее 

количество 

часов в год 

234-

312 

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

 



7 
 

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) 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

1.1. Учебно-тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

международным 

спортивным 

соревнованиям 

- - 21 21 

1.2. Учебно-тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

чемпионатам России, 

кубкам России, 

первенствам России 

- 14 18 21 

1.3. Учебно-тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к другим 

всероссийским 

спортивным 

соревнованиям 

- 14 18 18 

1.4. Учебно-тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

официальным 

спортивным 

соревнованиям субъекта 

Российской Федерации 

- 14 14 14 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2.1. Учебно-тренировочные 

мероприятия по общей и 

(или) специальной 

физической подготовке 

- 14 18 18 

2.2. Восстановительные 

мероприятия 

- - До 10 суток 

2.3. Мероприятия для 

комплексного 

медицинского 

обследования 

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

2.4. Учебно-тренировочные До 14 суток подряд и не более - - 
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мероприятия в 

каникулярный период 

двух учебно-тренировочного 

мероприятий в год 

2.5. Просмотровые учебно-

тренировочные 

мероприятия 

- До 60 суток 

 

- спортивные соревнования: 

 

Виды 

спортивных 

соревнований 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 
До 

года 

Свыше 

года 

До двух 

лет 

Свыше двух 

лет 

Контрольные 2 3 6 9 10 9 

Основные - 2 6 8 11 18 

 

Требования к участию в спортивных соревнованиях обучающихся: 

соответствие возраста, пола и уровня спортивной квалификации обучающихся, 

положениям (регламентам) об официальных спортивных соревнованиях согласно Единой 

всероссийской спортивной классификации, и правилам вида спорта «лыжные гонки»; 

наличие медицинского заключения о допуске к участию в спортивных соревнованиях; 

соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых правил, 

утвержденных международными антидопинговыми организациями. 

 Организация, реализующая дополнительные образовательные программы спортивной 

подготовки, направляет обучающегося и лиц, осуществляющих спортивную подготовку, на 

спортивные соревнования на основании утвержденного плана физкультурных и спортивных 

мероприятий, формируемого, в том числе в соответствии с Единым календарным планом 

межрегиональных, всероссийских и международных физкультурных мероприятий и спортивных 

мероприятий, и соответствующих положений (регламентов) об официальных спортивных 

соревнованиях. 

 

2.2. Годовой учебно-тренировочный план 

 

Годовой учебно-тренировочный план 

 

№

 

п/

п 

Виды подготовки  

Этапы подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

 

 

Учебно-

тренировочный 

этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершен

ствования 

спортивн

ого 

мастерств

а 

 

 

 

Этап 

высшего 

спортивно

го 

мастерства 

 

 

 

 

До года 

 

Свыше 

года 

 

 

До трех 

лет 

 

 

 

 

Свыше 

трех лет 

 

Наполняемость групп (человек) 

12-15 12-15 10-12 10-12 1-4 1-3 

Недельная нагрузка в часах 

4,5-6 6-8 10-14 16-18 20-24 24-32 
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Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного 

занятия в часах 

2 2 3  3 4 4  

  
Общее количество часов в 

год 

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

1 
Общая физическая  

подготовка (%) 

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

2 
Специальная физическая 

подготовка (%) 

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

3 
Спортивные соревнования  

(%) 

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

4 
Техническая  подготовка 

(%) 

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

5 

Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 

подготовка  (%) 

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

6 
Инструкторская и 

судейская практика (%) 

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

7 

Медицинские, медико-

биологические,  

восстановительные 

мероприятия, тестирование 

и контроль (%) 

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

 

Годовой учебно-тренировочный план начальной подготовки  (в часах) 

 

№ 

п/п 
Виды подготовки До года Свыше 

года 

1 
Общая физическая  подготовка   

121-128 

 

128-128 

 

2 
Специальная  физическая подготовка   

20-35 

 

35-40 

 

3 Спортивные соревнования   6-12 12-17 

4 Техническая  подготовка    25-35 35-50 

5 Тактическая, теоретическая, психологическая  

подготовка, из них: 
  

тактическая подготовка   5-10 10-20 

теоретическая подготовка 
5-10 

 

10-15 

 

психологическая подготовка 
5-10 

 
10-20 

6 Инструкторская и судейская практика, из них    

 Инструкторская практика  2-6            6-12 

 Судейская практика  0-6            6-12 

7 Медицинские, медико-биологические, 

восстановительные мероприятия, тестирование 

и контроль, из них: 

  

 Медицинские, медико-биологические 6-6 6-6 

 Восстановительные мероприятия 3-6 6-24 

 Тестирование и контроль 6-6 6-12 

Вариативная часть, формируемая Организацией: 

8 Самоподготовка 27-36 36-48 
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9 Интегральная подготовка 3-6 6-12 

 ИТОГО 234-312 312-416 

 

Годовой учебно-тренировочный план учебно-тренировочного этапа (углубленной 

специализации) (в часах) 

 

№ 

п/п 

Виды подготовки До трех 

лет 

Свыше 

трех лет 

1 Общая физическая  подготовка   100-100 70-80 

2 Специальная  физическая подготовка   80-80 80-80 

3 Спортивные соревнования   72-86 100-110 

4 Техническая  подготовка    85-100 120-130 

5 Тактическая, теоретическая, психологическая  

подготовка, из них: 
  

тактическая подготовка   50-66 70-90 

теоретическая подготовка 25-30 36-40 

психологическая подготовка 45-50 60-70 

6 Инструкторская и судейская практика, из них    

 Инструкторская практика  20-30                       50-50 

 Судейская практика  20-30                       40-40 

7 Медицинские, медико-биологические, 

восстановительные мероприятия, тестирование 

и контроль, из них: 

  

 Медицинские, медико-биологические 6-6 6-6 

 Восстановительные мероприятия 30-40 50-50 

 Тестирование и контроль 16-20 30-30 

Вариативная часть, формируемая Организацией: 

8 Самоподготовка 50-60 80-110 

9 Интегральная подготовка 25-30 40-50 

 ИТОГО 624-728 832-936 

 

Годовой учебно-тренировочный план этапа совершенствования спортивного 

мастерства (в часах) 

 

№ п/п Виды подготовки ч 

1 Общая физическая  подготовка   30-50 

2 Специальная  физическая подготовка   80-70 

3 Спортивные соревнования   160-180 

4 Техническая  подготовка    190-210 

5 Тактическая, теоретическая, психологическая  

подготовка, из них: 
 

тактическая подготовка   140-150 

теоретическая подготовка 10-10 

психологическая подготовка 90-100 

6 Инструкторская и судейская практика, из них   

 Инструкторская практика  50-80 

 Судейская практика  50-84 

7 Медицинские, медико-биологические, 

восстановительные мероприятия, тестирование 

и контроль, из них: 

 

 Медицинские, медико-биологические 6-24 

 Восстановительные мероприятия 64-90 

 Тестирование и контроль 20-30 
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Вариативная часть, формируемая Организацией: 

8 Самоподготовка 100-120 

9 Интегральная подготовка 50-50 

 ИТОГО 1040-1248 

 

Годовой учебно-тренировочный план этапа высшего спортивного мастерства 

(в часах) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2.3. Календарный план воспитательной работы  

 

№  

п/п 

Направление работы Мероприятия Сроки 

проведения 

 Профориентационная деятельность 

1 Судейская практика - Участие в семинарах различного формата, 

прохождение обучающих курсов;  

- Спортивные соревнования различного типа 

В течение года 

2 Инструкторская 

практика 

- Просмотр и анализ  проведения учебно-

тренировочных занятий; 

- Разработка планов-конспектов тренировочных занятий 

- Проведение учебно-тренировочных занятий. 

В течение года 

3 Профориентационная 

работа 

- Посещение учебных заведений среднего и высшего 

профессионального образования спортивной 

направленности; 

В течение года 

- Прохождение производственной практики в 

дошкольных и общеобразовательных учреждениях, 

спортивных школ города Нижний Тагил и округа. 

В течение года 

 Здоровьесбережение 

1 Организация и 

проведение 

Проведение: 

- бесед, открытых уроков, мастер-классов, викторин (о 

В течение года 

№ п/п Виды подготовки ч 

1 Общая физическая  подготовка   30-50 

2 Специальная  физическая подготовка   50-50 

3 Спортивные соревнования   180-210 

4 Техническая  подготовка    240-360 

5 Тактическая, теоретическая, психологическая  

подготовка, из них: 
 

тактическая подготовка   180-270 

теоретическая подготовка 10-10 

психологическая подготовка 90-100 

6 Инструкторская и судейская практика, из них   

 Инструкторская практика  80-100 

 Судейская практика  84-100 

7 Медицинские, медико-биологические, 

восстановительные мероприятия, тестирование 

и контроль, из них: 

 

 Медицинские, медико-биологические 24-24 

 Восстановительные мероприятия 90-150 

 Тестирование и контроль 20-30 

Вариативная часть, формируемая Организацией: 

8 Самоподготовка 120-160 

9 Интегральная подготовка 50-50 

 ИТОГО 1248-1664 
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мероприятий, 

направленных на 

формирование 

здорового образа 

жизни 

валеологической культуре, здоровом образе жизни, 

вредных привычках, особенностях и принципах 

формирования экологической культуры и т.д.); 

- спортивных мероприятий; 

- инструктажей по технике безопасности; 

- участие в мероприятиях по антидопингу. 

2 Режим питания и 

отдыха 

Проведение лекций, бесед, просмотр видеоматериалов 

(об особенностях организации рационального питания, 

распорядке дня, режимах отдыха при занятиях 

спортом). 

В течение года 

3 Медико-

биологическое 

исследование 

Исследование организма спортсмена после/до 

тренировочной и соревновательной деятельности 

Учебно-

тренировочный 

график 

 Патриотическое воспитание обучающихся 

1 Теоретическая 

подготовка 

Проведение: 

- бесед, диспутов, круглых столов, направленных на 

формирование у обучающихся высокого 

патриотического сознания, чувства верности, уважения 

к своему Отечеству, традициям своего народа, 

готовности к выполнению гражданского долга и 

конституционных обязанностей по защите интересов 

Родины; 

- Просмотр кинофильмов, посещение выставок, музеев 

и.т.д. 

В течение года 

2 Практическая 

подготовка 

Участие в: 

- физкультурных и спортивно-массовых мероприятиях, 

спортивных соревнованиях, в том числе в парадах, 

церемониях открытия (закрытия), награждения; 

- праздничных мероприятиях, связанных со значимыми 

датами РФ,г. Нижний Тагил; 

- всероссийских акциях («Кросс наций», «Лыжня 

России» и др.) 

В течение года 

Проведение: 

-  мероприятий с приглашением именитых спортсменов, 

тренеров и ветеранов спорта; 

- тематических спортивно-массовых мероприятий 

(игры, эстафеты, конкурсы, соревнования и т.д.), 

посвященных: «Дню народного единства», «Дню 

защитника отечества», «Дню Победы в ВОВ», «Дню 

защиты детей», «Дню физкультурника» и т.д. 

 Развитие творческого мышления 

1 Практическая 

подготовка  

Проведение  учебно-тренировочных занятия, бесед, 

встреч, дискуссий,  

направленных на развитие спортивного мышления у 

обучающихся, которое способствует достижению 

высоких спортивных результатов. 

Просмотр и анализ (разбор) видеоматериалов учебно-

тренировочных занятий, соревнований. 

Просмотр обучающих видеороликов по видам 

спортивной подготовки. 

В течение года 

 

 

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

(по этапам спортивной подготовки) 
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Начальной подготовки 

Содержание мероприятия и его форма 
Сроки 

проведения 

Рекомендации по проведению 

мероприятий 

 Проверка лекарственных препаратов 

(знакомство с международным 

стандартом «Запрещенный список»)  

1 раз в 

месяц  

Научить юных спортсменов проверять 

лекарственные препараты через 

сервисы по проверке препаратов в виде 

домашнего задания (тренер называет 

спортсмену 2-3 лекарственных 

препарата для самостоятельной 

проверки дома). 

Онлайн обучение «Антидопинг»  

в течение 

учебно-

тренировочн

ого года 

Прохождение онлайн курса на сайте 

РУСАДА 

Ссылка на образовательный курс: 

https://newrusada.triago nal.net 

Основной поток - январь 

 Родительское собрание  1-2 раза в 

год 

1-2 раза в год  

«Роль родителей в процессе 

формирования антидопинговой 

культуры» 

Семинар для тренеров  1-2 раза в 

год  

 

1-2 раза в год  

«Виды нарушений антидопинговых 

правил», 

«Роль тренера и родителей в процессе 

формирования антидопинговой 

культуры» 

Учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) 

Семинары и малогрупповые лекции на 

темы: 

«Виды нарушений антидопинговых 

правил» 

«Проверка лекарственных средств» 

«Права и обязанности спортсменов» 

в течение 

учебно-

тренировочн

ого года  

Информирование спортсменов по 

вопросам спорта в области 

антидопинга  

Важные моменты для спортсменов в 

области антидопинга 

http://www.rusada.ru/athletes/ 

Онлайн-семинар «Обработка 

результатов в случае возможного 

нарушения антидопинговых правил» 

апрель 

Информирование спортсменов по 

вопросам антидопинговых прав 

спортсменов  

Онлайн обучение «Антидопинг»  

в течение 

учебно-

тренировочн

ого года 

Прохождение онлайн курса на сайте 

РУСАДА 

Ссылка на образовательный курс: 

https://newrusada.triago nal.net 

Основной поток - январь 

Этап совершенствования спортивного мастерства 

Семинары и малогрупповые лекции на 

темы:  

"Виды нарушений антидопинговых 

правил" 

"Проверка лекарственных средств" 

"Процедура допинг контроля" 

в течение 

учебно-

тренировочн

ого года  

Информирование спортсменов по 

вопросам в области антидопинга  

Важные моменты для спортсменов в 

области антидопинга 

http://www.rusada.ru/athletes/ 

Онлайн обучение «Антидопинг»  

в течение 

учебно-

тренировочн

ого года 

Прохождение онлайн курса на сайте 

РУСАДА 

Ссылка на образовательный курс: 

https://newrusada.triago nal.net 

Основной поток - январь 

Онлайн-семинар «Обработка 

результатов в случае возможного 
апрель 

Информирование спортсменов по 

вопросам антидопинговых прав 

http://www.rusada.ru/athletes/
http://www.rusada.ru/athletes/
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нарушения антидопинговых правил» спортсменов 

Этап высшего спортивного мастерства 

Семинары и малогрупповые лекции на 

темы:  

"Виды нарушений антидопинговых 

правил" 

"Проверка лекарственных средств" 

"Процедура допинг контроля" 

"Подача запроса на ТИ" 

"Система АДАМС" 

в течение 

учебно-

тренировочн

ого года  

Информирование спортсменов по 

вопросам в области антидопинга  

Важные моменты для спортсменов в 

области антидопинга 

http://www.rusada.ru/athletes/ 

Онлайн обучение «Антидопинг»  

в течение 

учебно-

тренировочн

ого года 

Прохождение онлайн курса на сайте 

РУСАДА 

Ссылка на образовательный курс: 

https://newrusada.triago nal.net 

Основной поток - январь 

Онлайн-семинар «Обработка 

результатов в случае возможного 

нарушения антидопинговых правил» 

апрель 

Информирование спортсменов по 

вопросам антидопинговых прав 

спортсменов 

 

2.5. Планы инструкторской и судейской практики (указывается по этапам спортивной 

подготовки) 

 

 Учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) 

№ 

п/п 

Задачи Виды практических заданий Сроки 

проведения 

1 Освоение 

обязанностей судей 

при проведении 

спортивных 

мероприятий 

Изучение этики поведения спортивных судей, 

овладение спортивной терминологией 

В течение года 

Изучение правил соревнований по избранному 

виду спорта 

В течение года 

Изучение обязанностей и прав участников 

соревнований.  

Изучение общих обязанностей судей в главной 

судейской коллегии и других бригад спортивных 

судей 

В течение года 

Знакомство и изучение с подготовкой и 

оформлением мест проведения соревнований 

В течение года 

2 Освоение методики 

проведения 

учебно-

тренировочных 

занятий по 

избранному виду 

спорта 

Разработка комплексов упражнений для развития 

основных физических качеств спортсменов 

В течение года 

Показ простых упражнений для 

совершенствования технической подготовки 

В течение года 

Составление комплексов упражнений для 

подготовительной, основной и заключительной 

частей занятия, разминки перед соревнованиями. 

В течение года 

3 Судейство 

спортивно- 

массовых 

мероприятий и 

соревнований 

Выполнение обязанностей спортивных судей на 

различных позициях. 

В течение года 

Оказание помощи в оформлении мест 

проведения спортивно - массовых мероприятий и 

соревнований 

В течение года 

 Этап совершенствования спортивного мастерства 

1 Освоение 

обязанностей судей 

при проведении 

спортивных 

мероприятий 

Применение и совершенствование этики 

поведения спортивных судей, овладение 

спортивной терминологией 

В течение года 

Изучение и применение правил соревнований по 

избранному виду спорта 

В течение года 

http://www.rusada.ru/athletes/
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Изучение обязанностей и прав участников 

соревнований 

В течение года 

2 Судейство 

спортивно- 

массовых 

мероприятий и 

соревнований 

Выполнение обязанностей спортивных судей на 

различных позициях в судейской бригаде  

В течение года 

Оформление мест проведения спортивно - 

массовых мероприятий и соревнований 

В течение года 

3 Освоение методики 

проведения 

учебно-

тренировочных 

занятий по 

лыжным гонкам 

Проведение подготовительной (разминочной), 

основной, заключительной частей учебно-

тренировочного занятия 

В течение года 

Составление комплексов упражнений для 

развития основных физических качеств 

спортсменов 

В течение года 

Показ упражнений для совершенствования 

отдельных элементов технической подготовки 

спортсменов 

В течение года 

Составление планов-конспектов учебно-

тренировочных занятий  

В течение года 

Составление комплексов упражнений для 

подготовительной, основной и заключительной 

частей занятия, разминки перед соревнованиями. 

В течение года 

 Этап высшего спортивного мастерства 

1 Выполнение 

обязанностей судей 

при проведении 

спортивных 

мероприятий 

Применение этики поведения спортивных судей, 

спортивной терминологии 

В течение года 

Применение знаний правил соревнований по 

избранному виду спорта 

В течение года 

Оформление мест проведения спортивно - 

массовых мероприятий и соревнований 

В течение года 

2 Судейство 

спортивно- 

массовых 

мероприятий и 

соревнований 

Оказание помощи в организации и приема 

нормативов Всероссийского физкультурно-

спортивного комплекса ГТО  

В течение года 

Выполнение обязанностей спортивных судей на 

различных позициях в судейской бригаде в 

избранном виде спорта 

В течение года 

3 Проведение 

учебно-

тренировочного 

занятия 

Организация и проведение учебно-

тренировочного занятия под руководством 

тренера 

В течение года 

Составление комплексов упражнений для 

развития основных физических качеств 

спортсмена 

В течение года 

Совершенствование технической подготовки  В течение года 

Составление планов-конспектов учебно-

тренировочных занятий  

В течение года 

Составление комплексов упражнений для 

подготовительной, основной и заключительной 

частей занятия, разминки перед соревнованиями. 

В течение года 

 

2.6. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств указывается по этапам спортивной подготовки 

 

Медицинское, медико-биологическое  сопровождение спортсменов в МБУ ДО «СШ 

«Старт»  осуществляет  отдел медицинского обеспечения спортивной подготовки, в структуре 

которого организована работа профильных медицинских кабинетов, медицинских работников, 

включая спортивных врачей по спортивной медицине по видами спорта. 
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№ Мероприятие Содержание 

1. Организация и проведение 

медицинских обследований 

спортсменов поступающих 

Проведение комплексного анализа и оценки ряда 

медико-биологических показателей спортсменов 

по следующим критериям:  

- оценка состояния здоровья и медицинских 

противопоказаний к занятиям в избранном виде 

спорта; 

- анализ факторов лимитирующих физическую 

работоспособность и достижение максимального 

спортивного результата; 

- оценка функционального состояния и уровня 

физической работоспособности; 

- анализ физиологических резервов и 

адаптационно-приспособительных возможностей 

организма. 

2. Организация углубленных 

медицинских обследований 

спортсменов 

Углубленные медицинские обследования 

спортсмены проходят в ГАУЗ СО Врачебно-

физкультурном диспансере согласно  

Приказу Министерства здравоохранения РФ от 

23.10.2020г. № 1144н  

3. Организация и проведение 

комплексных, этапных, текущих 

медицинских обследований  

спортсменов и  врачебно-

педагогических наблюдений 

Проведение медицинских обследований 

осуществляется в рамках системы медико-

биологического обеспечения спортсменов в 

соответствии с планом спортивной подготовки по 

видам спорта и действующей лицензией на 

осуществление медицинской деятельности 

5. Медицинское обеспечение 

тренировочных мероприятий и 

соревнований  

спортсменов 

Проводится медицинскими работниками, в том 

числе в выездной форме, в соответствии с планом 

спортивной подготовки по видам спорта и 

действующей лицензией на осуществление 

медицинской деятельности. 

6. Лечебная работа со спортсменами при 

возникновении заболеваний и травм 

Лечебная работа проводится в рамках 

лицензированных видов деятельности и включает 

комплекс лечебно-диагностических мероприятий: 

- консультативный прием врачей специалистов и 

среднего медицинского персонала; 

- диагностика (функциональная и лабораторная 

диагностика);  

- назначение лечебно-восстановительных 

мероприятий. 

7. Восстановление спортсменов Проведение восстановительных мероприятий 

осуществляется после перенесенных заболеваний 

и травм и период интенсивной спортивной 

подготовки. 

8. Фармакологическое обеспечение и 

применение специализированных  

продуктов питания при подготовке 

спортсменов 

Осуществляется в рамках системы медико-

биологического обеспечения в основные периоды 

спортивной подготовки в соответствии с 

требованиями антидопингового законодательства 

РФ. 

9. Профилактическая и санитарно-

просветительная работа при 

подготовке  

спортсменов 

Осуществляется по следующим направлениям: 

- организация и проведение мероприятий 

специфической (вакцинация) и не специфической 

профилактики заболеваний; 

- контроль рационов питания; 
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- контроль соблюдения антидопинговых правил;  

- консультативный прием с тренерами и 

спортсменами. 

10. Медико-биологическое обеспечение 

спортсменов входящих в состав 

спортивных сборных команд  

Российской Федерации. 

Предусматривается только медицинское 

обеспечение по показаниям в рамках лечебной и 

восстановительной работы в объеме первичной 

доврачебной, врачебной и специализированной 

медико-санитарной помощи по лицензированным 

видам медицинской деятельности. 

 

III. СИСТЕМА КОНТРОЛЯ 

 

3. По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной подготовки лицу, 

проходящему спортивную подготовку (далее – обучающийся), необходимо выполнить следующие 

требования к результатам прохождения Программы, в том числе, к участию в спортивных 

соревнованиях: 

На этапе начальной подготовки на: 

формирование устойчивого интереса к занятиям физической культурой и спортом; 

получение общих теоретических знаний о физической культуре и спорте, в том числе, о 

виде спорта «лыжные гонки»; 

формирование двигательных умений и навыков, в том числе в виде спорта «лыжные 

гонки»; 

повышение уровня физической подготовленности и всестороннее гармоничное развитие 

физических качеств; 

обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях, начиная со второго года; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки; 

укрепление здоровья. 

 На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) на: 

формирование устойчивого интереса к занятиям видом спорта «лыжные гонки»; 

формирование разносторонней общей и специальной физической подготовленности, а 

также теоретической, технической, тактической и психологической подготовленности, 

соответствующей виду спорта «лыжные гонки»; 

обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях и формирование навыков 

соревновательной деятельности; 

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; 

укрепление здоровья. 

 На этапе совершенствования спортивного мастерства на: 

повышение уровня общей и специальной физической, теоретической, технической, 

тактической и психологической подготовленности; 

обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях и совершенствование 

навыков в условиях соревновательной деятельности; 

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»; 
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 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; 

сохранение здоровья. 

 На этапе высшего спортивного мастерства на: 

повышение уровня общей и специальной физической, теоретической, технической, 

тактической и психологической подготовленности, соответствующей виду спорта «лыжные 

гонки»; 

обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях и достижение 

обучающимися высоких и стабильных спортивных результатов в условиях соревновательной 

деятельности;  

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 

сохранение здоровья. 

3.2. Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией обучающихся, 

проводимой организацией, реализующей Программу, на основе разработанных комплексов 

контрольных упражнений, перечня тестов и (или) вопросов по видам подготовки, не связанным с 

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

спортивных соревнованиях и достижения им соответствующего уровня спортивной 

квалификации. 

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

подготовки (указываются комплексы контрольных упражнений с учетом приложений №№ 6-9 к 

ФССП и тесты) и уровень спортивной квалификации обучающихся по годам и этапам спортивной 

подготовки.(указывается с учетом приложений №№ 7-9 к ФССП) 

 

Нормативы общей физической подготовки для зачисления и перевода на этап 

начальной подготовки по виду спорта «лыжные гонки» 

 

№ 

п/п 

Упражнения Единица 

измерения 

Норматив до года 

обучения 

Норматив свыше года 

обучения 

мальчики девочки мальчики девочки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 60 м с 
не более не более 

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

1.2. 
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
см 

не менее не менее 

140 130 150 140 

1.3. 

Поднимание туловища из 

положения лежа на спине (за 1 

мин) 

количество раз 

не менее не менее 

30 25 35 30 

1.4. Бег на 1000 м мин, с 
не более не менее 

6.30 7.00 5.50 6.20 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и уровень 

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

тренировочный этап (этап спортивной специализации) по виду спорта «лыжные гонки» 
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№  п/п Упражнения Единица 

измерения 

Норматив 

юноши девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 100 м с 
не более 

16,0 16,8 

1.2. 

Прыжок в длину с 

места толчком двумя 

ногами 

см 

не менее 

170 155 

1.3. Бег на 1000 м мин, с 
не более 

4.00 4.15 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. 

Бег на лыжах. 

Классический стиль 3 

км 

мин, с 

не более 

14.20 15.20 

2.2. 
Бег на лыжах. 

Свободный стиль 3 км 
мин, с 

не более 

13.00 14.30 

3. Уровень спортивной квалификации 

3.1. Период обучения на этапе 

спортивной подготовки (до двух лет) 

спортивные разряды - «третий юношеский 

спортивный разряд», «второй юношеский 

спортивный разряд», «первый юношеский 

спортивный разряд» 

3.2. Период обучения на этапе 

спортивной подготовки (свыше двух 

лет) 

спортивные разряды - «третий спортивный разряд», 

«второй спортивный разряд», «первый спортивный 

разряд» 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и уровень 

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

совершенствования спортивного мастерства по виду спорта «лыжные гонки» 

 

№  п/п Упражнения Единица измерения Норматив 

юноши девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 2000 м мин, с 
не более 

- 8.35 

1.2. Бег на 3000 м мин, с 
не более 

9.40 - 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. Бег на лыжах. Классический стиль 5 км мин, с 
не более 

- 17.40 

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

31.00 - 

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

- 17.00 

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

28.30 - 

3. Уровень спортивной квалификации 

3.1. Спортивный разряд «кандидат в мастера спорта» 
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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» 

 

№ п/п Упражнения Единица измерения Норматив 

мужчины женщины 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 2000 м мин, с 
не более 

- 8.15 

1.2. Бег на 3000 м мин, с 
не более 

9.20 - 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. Бег на лыжах. Классический стиль 5 км мин, с 
не более 

- 17.20 

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

30.30 - 

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

- 16.40 

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

28.00 - 

3. Уровень спортивной квалификации 

3.1. Спортивное звание «мастер спорта России» 

 

 

IV. РАБОЧАЯ ПРОГРАММА ПО ВИДУ СПОРТА ЛЫЖНЫЕ ГОНКИ 

 

 

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

спортивной подготовки 

Группы начальной подготовки 

1.Теоретическая подготовка. 

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

спорта. Лыжный спорт в России и мире. 

Порядок и содержание работы секции. Значение лыж в жизни народов Севера, Эволюция 

лыж и снаряжение лыжника. Первые соревнования лыжников в России и за рубежом. 

Популярность лыжных гонок в России. Крупнейшие всероссийские и международные

 соревнования. Соревнования юных лыжников. 

2. Правила поведения н техники безопасности на занятиях. Лыжный инвентарь, 

мази, одежда обувь. 

Поведение на улице во время движения к месту занятия и на учебно-тренировочном 

занятии. Правила обращения с лыжами и лыжными палками на занятии. Транспортировка 

лыжного инвентаря. Правила ухода за лыжами и их хранение. Индивидуальный выбор лыжного 

снаряжения- Значение лыжных  мазей. Подготовка инвентаря к тренировкам и соревнованиям. 

Особенности одежды лыжника при различных погодных условиях. 

3. Гигиена, закаливание, режим дня, врачебный контроль и самоконтроль 

спортсмена. 

Личная гигиена спортсмена. Гигиенические требования к одежде и обуви лыжника. 

Значение и способы закаливания. Составление рационального режима дня с учетом 

тренировочных занятий. Значение медицинского осмотра. Краткие сведения о воздействии 

физических упражнений на мышечную, дыхательную и сердечно-сосудистую системы организма 

спортсмена. Значение и организация самоконтроля на тренировочном занятии и дома. 

Объективные и субъективные критерии самоконтроля, подсчет пульса. 
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4. Краткая характеристика техники лыжных ходов. Соревнования по лыжным 

гонкам. 

Значение правильной техники для достижения высоких спортивных результатов. Основные 

классические способы передвижения на равнине, пологих и крутых подъемах, спусках. Стойка 

лыжника, скользящий шаг, повороты, отталкивание ногами, руками при передвижении 

попеременным двухшажным и одновременными ходами. Типичные ошибки при освоении общей 

схемы попеременного двухшажного и одновременных лыжных ходов. 

Отличительные особенности конькового и классического способов передвижения на 

лыжах. Задачи спортивных соревнований и их значение в подготовке спортсмена. Подготовка к 

соревнованиям, оформление стартового городка, разметка дистанции. Правила повеления на 

соревнованиях. 

2.Практическая подготовка 

1. Общая физическая подготовка. 

Комплексы общеразвивающих упражнений, направленные на развитие гибкости, 

координационных способностей, силовой выносливости. Спортивные и подвижные игры, 

направленные на развитие ловкости, быстроты, выносливости. Эстафеты и прыжковые 

упражнения. направленные на развитие скоростно-силовых способностей и быстроты. 

Циклические упражнения, направленные на развитие выносливости. 

2. Специальная физическая подготовка. 

Передвижение на лыжах по равнинной и пересеченной местности, имитационные 

упражнения, кроссовая подготовка, ходьба, преимущественно направленные на увеличение 

аэробной производительности организма и развитие волевых качеств, специфических для 

лыжника-гонщика. Комплексы специальных упражнений на лыжах и лыжероллерах для развития 

силовой выносливости мышц ног и плечевого пояса.  

3.Техническая подготовка. 

Обучение общей схеме передвижений классическими лыжными ходами. Обучение 

специальным подготовительным упражнениям, направленным на овладение рациональной 

техникой скользящего шага, на развитие равновесия при одноопорном скольжении, и 

согласованную работу рук и ног при передвижении попеременным двушажным ходом. 

Совершенствование основных элементов техники классических лыжных ходов в облегченных 

условиях. Обучение технике спуска со склонов в высокой, средней и низкой стойках. Обучение 

преодолению подъемов «елочкой», «полуелочкой», ступающим, скользящим, беговым шагом. 

Обучение торможению «плугом», «упором», «поворотом», соскальзыванием, падением. Обучение 

поворотам на месте и в движении. Знакомство с основными элементами конькового хода. 

4. Контрольные упражнения и соревнования. 

Упражнения для оценки разносторонней физической подготовленности 

(общей выносливости, быстроты, скоростно-силовых способностей); участие в 3-6 

соревнованиях по ОФП в годичном цикле; участие в 3- 6 соревнованиях по лыжным гонкам на 

дистанциях 1-2 км, в годичном цикле. 

Учебно-тренировочная группа до 2 л.о. 

1.Теоретическая подготовка. 

1. Лыжные гонки в мире, России, ДЮСШ. 

  Лыжные гонки в программе Олимпийских играх. Чемпионаты мира и 

Европы по лыжным гонкам. Результаты выступлений российских лыжников на 

международной арене. Всероссийские, региональные, городские соревнования  юных лыжников-

гонщиков. История спортивной школы, достижения и тралииии. 

2. Спорт и здоровье. 

Задачи и порядок прохождения медицинского контроля. Поведение, техника безопасности, 

оказание первой помощи при травмах, потертости и обморожениях. Питание спортсмена. Личная 

гигиена. Особенности одежды лыжника в различных погодных условиях. Самоконтроль, и 

ведение дневника. Понятие об утомлении, восстановлении, тренированности. 

3. Лыжный инвентарь, мази и парафины. 
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Выбор лыж, подготовка к эксплуатации, уход и хранение. Снаряжение лыжника, подгонка 

инвентаря, мелкий ремонт, подготовка инвентаря к соревнованиям. Классификация лыжных мазей 

и парафинов. Особенности их применения и хранения. 

4. Основы техники лыжных ходов. 

Значение рациональной техники в достижении высокого спортивного результата. 

Классификация классических лыжных ходов. Фазовый состав и структура движений 

попеременного двухшажного и одновременных лыжных ходов. Типичные ошибки при 

передвижении классическими лыжными ходами. Классификация коньковых лыжных ходов. 

Фазовый состав и структура движений. 

5. Правила соревнований по лыжным гонкам. 

Деление участников по возрасту и полу. Права и обязанности участников соревнований. 

Правила поведения на старте. Правила прохождения дистанции лыжных гонок. Финиш. 

Определение времени и результатов индивидуальных гонок. 

2. Практическая подготовка. 

1. Физическая подготовка. 

Допустимые объемы основных средств подготовки 

 

Показатели 

Юноши Девушки 

 Год обучения  

1-й 2-й 1-й 2-й  

 

Общий объем циклической 

нагрузки, км 2100-2500 2600-3300 [800-2100 2200-2700 

Объем лыжной подготовки,  

км 

Объем лыжероллерной 

подготовки,  км 

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

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

Объем бега, ходьбы. 

Имитации,  км 1100-1200 1200-1400 1000-1100 1100-1200 

 

Классификация интенсивности тренировочных нагрузок юных 

лыжников-гонщиков на этапе начальной спортивной специализации 

 

Зона 

интенсивности 

Интенсивность 

нагрузки 

% от 

соревновательной 

скорости 

 

Чсс,  

уд/мин 
(а, мМоль\л) 

IV Максимальная  >106 > 190 >13 

III  

Высокая 

91-105  179-189 8-12 

II Средняя 76-90 151-178 4-7 

I Низкая <75 <150 <3 

 

2.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 приседанию, отталкиванию, махам руками и ногами, активной 

постановке палок), конькового хода (обучение маховому выносу ноги и постановки ее на опору,  
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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. 

3. Контрольные упражнения и соревнования. 

Учащиеся 1-го года обучения на УТЭ в течение сезона должны принять участие в 7-8 

стартах на дистанциях 1 — 5 км 

Учащиеся 2-го года обучения на УТЭ в течение сезона должны принять участие в 9-12 

стартах на дистанциях 2-10  км. 

3.Учебно-тренировочная группа свыше 2 л.о. 

1.Теоритическая подготовка 

1. Перспективы подготовки лыжников в УТЭ. 

Индивидуализация целей и задач на спортивный сезон. Анализ недостатков 

подготовленности и путей повышения спортивного мастерства лыжников учебно-тренировочной 

группы. 

2. Педагогический и врачебный контроль, физические возможности и 

функциональное состояние организма спортсмена. 

Значение комплексного педагогического тестирования и углубленного медико-

биологического обследования. Резервы функциональных систем организма и факторы, 

лимитирующие работоспособность лыжника-гонщика. Анализ динамики физических 

возможностей и функционального состояния спортсменов учебно-тренировочной группы в 

годичном цикле. Особенности энергообеспечения физических упражнений различной 

интенсивности. Значение разминки и особенности ее содержания перед тренировочными 

занятиями различной направленности, контрольными тренировками и соревнованиями. Понятия 

переутомления и перенапряжения организма. 

3. Основы техники лыжных ходов. 

Фазовый состав и структура движений коньковых и классических лыжных ходов 

(углубленное изучение элементов движения по динамическим и кинематическим 

характеристикам). Индивидуальный анализ техники лыжников учебно-тренировочной группы. 

Типичныеошибки. 

4. Основы методики тренировки лыжника-гоншика. 

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

специальная физическая подготовка. Объем и интенсивность тренировочных нагрузок. 

Периодизация годичного тренировочного цикла. Динамика тренировочных нагрузок различной 

интенсивности в годичном цикле подготовки. Особенности тренировки в подготовилельном, 

соревновательном и переходном периодах годичного цикла. 

2.Практическая подготовка. 

1. Физическая подготовка. 

Допустимые объемы основных средств подготовки 
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Классификация интенсивности тренировочных нагрузок_юных лыжников-гонщиков на 

этапе углубленной тренировки 

 

Зона 

интенсивности 

Интенсивность 

нагрузки 

          % от 

соревновательной 

 скорости  

чсс, уд.\мин а, ммоль/л 

IV Максимальная >106 >185 >15 

III Высокая 91-105 175-184 8-14 

II  Средняя 76-90 145-174 4-7 

I Низкая <75 <144 <3 

 

3.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 уделять 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. 

4.Контрольные упражнения и соревнования. 

Учащиеся 3-го года обучения в УТЭ в течение сезона должны принять участие в 13 — 16 

стартах на дистанциях 3 — 5 км (девушки), 5 —10 км (юноши). 

Учащиеся 4-го года обучения в УТЭ в течение сезона должны принять участие в 17 — 18 

стартах на дистанциях 3- 5 км (девушки), 5 — 10 км (юноши). 

Учащиеся 5-го года обучения в УТЭ в течение сезона должны принять участие в 19 — 20 

стартах на дистанциях 3 — 10 км (девушки), 5 — 15 км 

(юноши). 

 

ССМ и ВСМ 

 

Этап совершенствования спортивного мастерства в лыжных гонках совпадает с возрастом 
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достижения первых больших успехов (выполнение нормативов кандидата в мастера спорта и 

мастера спорта), а этап высшего спортивного мастерства определяется достижением стабильно 

высокой спортивной результативности на наиболее крупных всероссийских и международных 

соревнованиях.  

Таким образом, одним из основных направлений тренировки является подготовка и 

успешное участие в соревнованиях. По сравнению с предыдущими этапами тренировочный 

процесс все больше индивидуализируется. Спортсмены используют весь комплекс наиболее 

эффективных специальных средств, методов и организационных форм тренировки.  

Важное место в тренировке занимает организованная подготовка на учебно-тренировочных 

сборах, что позволяет значительно увеличить как общее количество тренировочных занятий, так и 

занятий с повышенными нагрузками.  

1.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:  

 совершенствование технического мастерства с учетом индивидуальных особенностей 

спортсменов и всего многообразия  условий, характерных для соревновательной деятельности 

лыжника;  

 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;  

 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). 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.   

2.Теоретическая подготовка  

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.  

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 
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годичного цикла подготовки квалифицированных лыжников-гонщиков.  

Особенности управления тренировочным процессом. Закономерности построения 

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 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 тренировочного цикла. 

Организация восстановительных мероприятий в условиях спортивного лагеря и учебно-

тренировочного сбора. 

 

V. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным спортивным 

дисциплинам вида спорта «лыжные гонки» 

Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным спортивным 

дисциплинам вида спорта «лыжные гонки» основаны на особенностях вида спорта «лыжные 

гонки» и его спортивных дисциплин. Реализация дополнительных образовательных программ 

спортивной подготовки проводится с учетом этапа спортивной подготовки и спортивных 

дисциплин вида спорта «лыжные гонки», по которым осуществляется спортивная подготовка. 

 

 Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным дисциплинам вида 

спорта «лыжные гонки» учитываются организациями, реализующими дополнительные 

образовательные программы спортивной подготовки, 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 команду субъекта Российской Федерации по виду спорта «лыжные гонки» и 

участия в официальных спортивных соревнованиях по виду спорта «лыжные гонки» не ниже 

всероссийского уровня. 

 

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

проведения спортивных соревнований подготовка обучающихся осуществляется на основе 

обязательного соблюдения требований безопасности, учитывающих особенности осуществления 

спортивной подготовки по спортивным дисциплинам вида спорта «лыжные гонки». 
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VI. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ДОПОЛНИТЕЛЬНОЙ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ 

ПРОГРАММЫ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ 

 

6.1. Материально-технические условия реализации Программы. 

 

Требования к материально-техническим условиям реализации этапов спортивной 

подготовки предусматривают (в том числе 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 (приложение № 10 к ФССП); 

обеспечение спортивной экипировкой (приложение № 11 к ФССП); 

обеспечение обучающихся проездом к месту проведения спортивных мероприятий и 

обратно; 

обеспечение обучающихся питанием и проживанием в период проведения спортивных 

мероприятий; 

медицинское обеспечение обучающихся, в том числе организацию систематического 

медицинского контроля. 

 

Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для 

прохождения спортивной подготовки 

Таблица № 1 

 

 

 

№  п/п Наименование Единица 

измерения 

Количество 

изделий 

1.  Крепления лыжные пар 12 

2.  Лыжероллеры пар 12 

3.  Лыжи гоночные пар 12 

4.  Лыжные мази (на каждую температуру) комплект 12 

5.  Лыжные парафины (на каждую температуру) комплект 12 

6.  Мяч баскетбольный штук 1 

7.  Мяч волейбольный штук 1 

8.  Мяч футбольный штук 1 

9.  Набивные мячи от 1 до 5 кг комплект 2 

10.  Палки для лыжных гонок пар 12 

11.  Рулетка металлическая 50 м штук 1 

https://www.garant.ru/products/ipo/prime/doc/405391717/#110000
https://www.garant.ru/products/ipo/prime/doc/405391717/#111000
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12.  Секундомер штук 4 

13.  Скакалка гимнастическая штук 12 

14.  Снегоход штук 1 

15.  Стальной скребок штук 10 

16.  Утюг для смазки штук 4 

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

спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства 

17. Лыжные ускорители, порошки и эмульсии (на 

каждую температуру) 

комплект 4 

 

Спортивный инвентарь, передаваемый в индивидуальное пользование 

 

№ 

п/

п 

Наименов

ание 

Едини

ца 

измере

ния 

Расчетная 

единица 

Этапы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствован

ия спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

количе

ство 

срок 

эксплуат

ации 

(лет) 

количе

ство 

срок 

эксплуат

ации 

(лет) 

количе

ство 

срок 

эксплуат

ации 

(лет) 

количе

ство 

срок 

эксплуат

ации 

1. Лыжи 

гоночные 

пар на 

обучающ

егося 

- - 2 1 3 1 4 1 

2. Креплени

я лыжные 

пар на 

обучающ

егося 

- - 2 1 3 1 4 1 

3. Палки 

для 

лыжных 

гонок 

пар на 

обучающ

егося 

- - 2 1 2 1 4 1 

4. Лыжерол

леры 

пар на 

обучающ

егося 

- - 2 1 2 1 2 1 

5. Креплени

я лыжные 

для 

лыжеролл

еров 

пар на 

обучающ

егося 

- - 2 1 2 1 2 1 

 

Обеспечение спортивной экипировкой 

 

Таблица № 1 

 

№ 

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 
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4. Чехол для лыж штук 12 

5. Очки солнцезащитные штук 12 

6. Нагрудные номера штук 200 

 

Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

 

№ 

п/

п 

Наименов

ание 

Едини

ца 

измере

ния 

Расчетная 

единица 

Этапы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствован

ия спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

количес

тво 

срок 

эксплуат

ации 

(лет) 

количес

тво 

срок 

эксплуат

ации 

(лет) 

количес

тво 

срок 

эксплуат

ации 

количес

тво 

срок 

эксплуат

ации 

(лет) 

1. Ботинки 

лыжные 

пар на 

обучающе

гося 

- - 4 1 4 1 4 1 

 

6.1. Кадровые условия реализации Программы: укомплектованность Организации 

педагогическими, руководящими и иными работниками. 

 

Требования к кадровому составу организаций, реализующих дополнительные 

образовательные программы спортивной подготовки: 

13.1. 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, 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). 

 

Перечень информационного обеспечения 
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спорт. – 1976. – Вып. 2. 

2. Аникин Н.П., с соавт. Подготовка резерва в лыжных гонках. – Принципы подготовки 

лыжников-гонщиков. – Сыктывкар. – 1988. 

3. Бутин И.М., Многолетняя подготовка юных лыжников-гонщиков// 

Лыжный спорт. –1977. – Вып. – 1. 

4. Игошина Л.Н., Преодоление отрицательных эмоциональных состояний в лыжных 

гонках// Лыжный спорт. – 1980. – Вып. 2. 

5. Кузнецов В.К. с соавторами. Актуальные вопросы системы отбора 

лыжников-гонщиков// Лыжный спорт. – 1983. – Вып. 1. 
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с. 
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В.Н., Некоторые требования, предъявляемые лыжными гонками к 

организму спортсменов, и их возрастная изменчивость// Теория и практика 

физической культуры. – 1981. –№ 2. 

11. Плохой В.Н., Возрастная динамика годовых объемов циклической 

нагрузки//Лыжный спорт. – 1983. – Вып. 2. 

12. Плохой В.Н., Соков Е.П., Многолетняя подготовка юных лыжников-гонщиков. 

– Принципы подготовки лыжников-гонщиков. – Сыктывкар. – 1988. 

13. Плохой В.Н., Реальность и перспектива // Бег и мы. – 2004. – (42). 

14. Плохой В.Н., Подготовка юных лыжников-гонщиков и ее особенности в биатлоне, 

двоеборье и роллерах, Москва, 2018 . 
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