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1. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА  
 
Настоящая программа разработана в соответствии с пунктом 21.1 статьи 6 

Федерального закона от 4 декабря 2007 г. № 329-ФЗ «О физической культуре и спорте 
в Российской Федерации» (Собрание законодательства Российской Федерации, 2007, 
№ 50, ст. 6242; 2011, №50 ст. 7354; 2021, № 18, ст. 3071), частью 4 статьи 84 
Федерального закона от 29 декабря 2012г. № 273-ФЗ «Об образовании в Российской 
Федерации» (Собрание законодательства Российской Федерации, 2012, « 53, ст. 7598; 
2021, № 18, ст. 3071) и пунктом 11 Порядка разработки и утверждения примерных 
дополнительных образовательных программ спортивной подготовки, утвержденного 
приказом Министерства спорта Российской Федерации от 7 июля 2022г. № 579, приказом 
Министерства спорта Российской Федерации от 24 октября 2022г. « Об утверждении 
примерной дополнительной образовательной программы спортивной подготовки по 
виду спорта «лыжные гонки» (зарегистрирован Министерством юстиции Российской 
Федерации 5 августа 2022г., регистрационный номер № 69543), Федеральным 
стандартом спортивной подготовки по виду спорта «лыжные гонки» (утв. Приказом 
Министерства спорта Российской Федерации от 17 сентября 2022 г. № 733), правилами 
вида спорта «лыжные гонки» (утверждены приказом Министерства спорта Российской 
Федерации от « 05 » декабря 2022 г. № 1130. 

Дополнительная    образовательная    программа    спортивной    подготовки по 
виду спорта «лыжные гонки» (далее – Программа) предназначена для организации 
образовательной деятельности по спортивной подготовке по виду спорта «лыжные 
гонки» с учетом совокупности минимальных требований к спортивной подготовке, 
определенных федеральным стандартом спортивной подготовки по виду спорта 
«лыжные гонки», утвержденным приказом ФССП. 

Для прохождения обучения по дополнительной образовательной программе 
спортивной подготовки допускаются лица, получившие в установленном 
законодательством Российской Федерации порядке медицинское заключение об 
отсутствии медицинских противопоказаний для занятий видом спорта «лыжные гонки». 
Обучающийся, должен иметь медицинский допуск к учебно-тренировочным занятиям и 
к соревновательным мероприятиям. 

 
1.1. Цель, основные задачи и планируемые результаты реализации 

Программы 
 

 Целью реализации 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.  
 Достижение поставленной цели предусматривает решение основных задач: 
оздоровительные; образовательные; воспитательные; спортивные.  
  
Основные задачи: 
- привлечение детей к регулярным занятиям физической культурой и спортом; 
- отбор одаренных спортсменов для дальнейшей специализации и прохождения 

спортивной подготовки по виду спорта «лыжные гонки»; 
- ознакомление спортсменов с принципами здорового образа жизни, основами 

гигиены; 
- получение спортсменами знаний в области лыжных гонок, освоение правил вида 

спорта, изучение истории лыжных гонок, опыта мастеров прошлых лет; 
- формирование гармонично развитой личности методами физической подготовки; 
- систематическое повышение мастерства за счёт овладения техническим и 

тактическим арсеналом во время регулярных учебно-тренировочных занятий и 
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спортивных соревнований; 
- воспитание морально-волевых качеств, привитие патриотизма и общекультурных 

ценностей. 
Планируемые результаты освоения Программы представляют собой систему 

ожидаемых результатов освоения обучающими всех компонентов учебно-
тренировочного и соревновательного процессов, также обеспечивает формирование 
личностных результатов: овладение знаниями об индивидуальных особенностях 
физического развития и уровня физической подготовленности, о соответствии их 
возрастным нормативам, об особенностях индивидуального здоровья и о 
функциональных возможностях организма, способах профилактики 
перетренированности (недотренированности), перенапряжения; овладение знаниями и 
навыками инструкторской деятельности и судейской практики; умение планировать 
режим дня, обеспечивать оптимальное сочетание нагрузки и отдыха, соблюдать 
правила безопасности и содержать в порядке спортивный инвентарь, оборудование, 
спортивную одежду, осуществлять подготовку спортивного инвентаря к учебно- учебно-
тренировочным занятиям и спортивным соревнованиям; умение анализировать и 
творчески применять полученные знания в самостоятельных занятиях, находить 
адекватные способы поведения и взаимодействия в соревновательный период; 
развитие понимания о здоровье, как о важнейшем условии саморазвития и 
самореализации человека, умение добросовестно выполнять задания тренера-
преподавателя, осознанно стремиться к освоению новых знаний и умений, умение 
организовывать места учебно-тренировочных занятий и обеспечивать их безопасность, 
ориентирование на определение будущей профессии, приобретение навыков по 
участию в спортивных соревнованиях различного уровня. 

 
1.2. 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. 
  Первые состязания в лыжном беге на скорость состоялись в Норвегии в 1767 
году. Затем подобные соревнования начали проводиться в Швеции и Финляндии. Позже 
увлечение гонками возникло и в Центральной Европе, а к началу 20 века во многих 
странах Европы уже появились национальные клубы лыжных гонок. В 1924 году была 
создана Международная федерация лыжного спорта (FIS). 

Грамотная техника передвижения на лыжах представляет систему движений, 
при помощи которой спортсмен может добиться максимальной эффективности своих 
действий. Она, также, помогает полностью реализовать возможности для достижения 
желаемого результата. 

Основными показателями качества техники являются эффективность, 
естественность и экономичность. 

Если говорить о действиях, которые выполняет лыжник, то стоит отметить три 
основных: 
 отталкивание палками; 
 отталкивание лыжами 
 скольжение. 
Существует два основных стиля передвижения на лыжах:  
 коньковый (свободный); 
 классический. 
Соревнования в лыжных гонках бывают следующих видов: 
 Соревнования с раздельным стартом 



5 

 

При раздельном старте спортсмены стартуют с определенным интервалом в 
определенной последовательности. Как правило, интервал составляет 30 секунд. 
Последовательность определяется жеребьевкой или текущим положением спортсменов 
в рейтинге (сильнейшие стартуют последними). Возможен парный и раздельный старт.   
Итоговый   результат   спортсмена   вычисляется   по   формуле «финишное время» 
минус «стартовое время». 
 Соревнования с Масс-стартом 
При масс-старте все спортсмены стартуют одновременно. При этом спортсмены с 
наилучшим рейтингом занимают наиболее хорошие места на старте. Итоговый 
результат совпадает с финишным временем спортсмена. 
 Гонки преследования 
Гонки преследования (персьют) представляют собой совмещенные соревнования, 
состоящие из нескольких этапов. При этом стартовое положение спортсменов на всех 
этапах (кроме первого) определяется по результатам предыдущих этапов. Как правило, 
в лыжных гонках персьют проходит в два этапа, один из которых спортсмены бегут 
классическим стилем, а другой – свободным стилем. Гонки преследования делятся на 
гонки преследования с перерывом, гонку преследования без перерыва (дуатлон). 
 Эстафеты 
В эстафетах соревнуются команды, состоящие из четырех спортсменов (реже – трех). 
Лыжные эстафеты состоят из четырех этапов (реже – трех), из которых 1 и 2 этапы бегут 
классическим стилем, а 3 и 4 этапы – свободным стилем. Эстафета начинается с масс-
старта, при этом наиболее выгодные места на старте определяются жеребьевкой или 
же их получают команды, занявшие наиболее высокие места на предыдущих 
аналогичных соревнованиях. Передача эстафеты осуществляется касанием ладони 
любой части тела стартующего спортсмена своей команды, в то время как оба 
спортсмена находятся в зоне передачи эстафеты. Итоговый результат эстафетной 
команды вычисляется по формуле «финишное время последнего члена команды» минус 
«стартовое время первого члена команды». 
 Индивидуальный спринт 
Соревнования по индивидуальному спринту начинаются с квалификации, которая 
организуется в формате раздельного старта. После квалификации отобранные 
спортсмены соревнуются в финалах спринта, которые проходят в виде забегов разного 
формата с масс-стартом. Количество спортсменов, отбираемых в финальные забеги, не 
превышает 30 человек. Сначала проводятся четвертьфиналы, затем полуфиналы и, 
наконец, финал А. Таблица итоговых результатов индивидуального спринта 
формируется в таком порядке: результаты финала А, участники полуфиналов, участники 
четвертьфиналов, не прошедшие квалификацию участники. 
 Командный спринт 
Командный спринт проводится как эстафета с командами, состоящими из двух 
спортсменов, которые поочередно сменяют друг друга, пробегая 3-6 кругов трассы 
каждый. При достаточно большом числе заявленных команд проводятся два 
полуфинала, из которых равное количество лучших команд отбирается в финал. 
Командный спринт начинается с масс-старта. Итоговый результат командного спринта 
вычисляется по правилам эстафеты. 

 
Таблица №1 

Спортивные дисциплины вида спорта «лыжные гонки», 
в соответствии с Всероссийским реестром видов спорта 

 
Наименование спортивной дисциплины номер-код спортивной дисциплины 

Классический стиль – спринт 031 023 3 6 1 1 Я 
Классический стиль 0,5 км. 031 001 3 8 1 1 Н 
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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 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 
Свободный стиль 70 км. 031 020 3 8 1 1 М 
Скиатлон (5 км. + 5 км.) 031 026 3 8 1 1 Д 
Скиатлон (7,5 км. + 7,5 км.) 031 046 3 6 1 1 Б 
Скиатлон (10 км. + 10 км.) 031 047 3 8 1 1 Ю 
Скиатлон (15 км. + 15 км.) 031 048 3 6 1 1 А 
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 (2чел. х 2,5 км.) х3 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 

 
1.3. 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 
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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°). 
  

2. ТЕОРЕТИЧЕСКИЙ РАЗДЕЛ  
 
В данном разделе указаны минимальные и максимальные требования по: срокам 

реализации этапов спортивной подготовки; возрастным границам лиц, проходящих 
спортивную подготовку; наполняемости учебно-тренировочных групп; планируемом 
объеме соревновательной деятельности; учебно-тренировочным нагрузкам к объему 
учебно-тренировочного процесса. 

Медицинские требования к обучающимся по дополнительным образовательным 
программам спортивной подготовки устанавливаются в соответствии и на основании 
требований, предъявляемых 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).  

 
2.1. Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные 

границы лиц, проходящих спортивную подготовку, по отдельным 
этапам 

 
Реализация Программы проводится с учетом этапа спортивной подготовки и 

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

Учебно-тренировочный процесс ведется в соответствии с годовым учебно-
тренировочным планом (включая период самостоятельной подготовки по 
индивидуальным планам спортивной подготовки для обеспечения непрерывности 
учебно-тренировочного процесса). 

Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти 
спортивную подготовку, должно достичь установленного возраста в календарный год 
зачисления на соответствующий этап спортивной подготовки. Минимальный возраст 
указан только для зачисления в Учреждение и определяется ФССП и данной 
Программой. Возраст детей и подростков, участвующих в реализации данной 
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образовательной программы с 9 лет. 
 

Таблица 1 
Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы 

лиц, проходящих спортивную подготовку, по отдельным этапам, количество лиц, 
проходящих спортивную подготовку 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 2-3 

до одного года 
обучения 9 12-15 

 свыше одного 
года обучения 10 

Учебно-тренировочный этап  
(этап спортивной 
специализации) 

4-5 

до трех лет 
обучения 12 

10-12 свыше трех 
лет обучения 15 

 
 

На этапах начальной подготовки и учебно-тренировочном этапе (этапе 
спортивной специализации) до трех лет допускается зачисление лиц, прошедших 
спортивную подготовку в других организациях и (или) по другим видах спорта и 
выполнивших требования, необходимые для зачисления, согласно нормативам по 
физической подготовке, установленных в дополнительной образовательной программе 
по виду спорта «лыжные гонки» с учетом сроков реализации этапов спортивной 
подготовки и возрастных границ лиц, проходящих спортивную подготовку, по отдельным 
этапам. 

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». 

Требования к результатам прохождения спортивной подготовки на этапе 
начальной подготовки направлены 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; 
- укрепление здоровья. 

На этап начальной подготовки зачисляются лица не моложе 9 лет, желающие 
заниматься лыжными гонками. Эти спортсмены не должны иметь медицинских 
противопоказаний для освоения программы, успешно сдать нормативы по общей 
физической подготовке для зачисления в группы на данный этап. 
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Требования к результатам прохождения спортивной подготовки на учебно- 
тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) направлены 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; 

- укрепление здоровья. 
На учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) зачисляются 

спортсмены не моложе 12 лет. Эти спортсмены должны успешно сдать нормативы по 
общей и специальной физической подготовке, обязательной технической программы и 
соответствовать уровню спортивной квалификации для зачисления в группы на данном 
этапе: 

-период обучения на УТЭ до 2-х лет – спортивные разряды – «третий юношеский 
спортивный разряд», «второй юношеский спортивный разряд», «первый юношеский 
спортивный разряд»; 

-период обучения на УТЭ свыше 2-х лет – спортивные разряды – «третий 
спортивный разряд», «второй спортивный разряд», «первый спортивный разряд». 

При комплектовании учебно-тренировочных групп спортивная школа: 
-формирует учебно-тренировочные группы по виду спорта (спортивной 

дисциплине) и этапам спортивной подготовки; 
-учитывает возможность перевода обучающихся из других спортивных 

организаций; 
-определяет максимальную наполняемость учебно-тренировочных групп на 

этапах спортивной подготовки, не превышающую двукратного количества обучающихся, 
рассчитанного с учетом федерального стандарта спортивной подготовки. 

 
2.2. Объем Программы 

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

проводится в соответствии с годовым учебно-тренировочным планом (включая период 
самостоятельной подготовки по индивидуальным планам (заданиям) спортивной 
подготовки для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса).  

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

Работа по индивидуальным планам (заданиям) спортивной подготовки может 
осуществляться на всех этапах спортивной подготовки в период проведения учебно-
тренировочных мероприятий и участия в спортивных соревнованиях.  

 
Таблица 2 

Учебно-тренировочные нагрузки к объему учебно-тренировочного процесса 
 

Этапный норматив Этапы и годы спортивной подготовки 
Этап  

начальной подготовки 
Учебно-тренировочный этап  

(этап спортивной специализации) 
До года  Свыше 

года 
До двух лет Свыше двух лет 

Количество часов 
в неделю 

4,5-6 6-8 10-14 16-18 

Общее количество 234-312 312-416 520-728 832-936 
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часов в год 
 

 
 
Основное тренирующее воздействие в подготовке лыжников оказывает 

совокупный объём циклической нагрузки, выполненной за год. Его приоритетное 
значение состоит не только в количестве тренировочной нагрузки, но и в том, что в нём 
содержится информация об объёмах работы в различных средствах подготовки их 
динамике в течение года и интенсивности, с которой они выполнены.  

Учебно-тренировочная нагрузка к объему учебно-тренировочного процесса 
рассчитывается для каждого учебно-тренировочного занятия на основании ее 
интенсивности, длительности и для каждого этапа спортивной подготовки имеет свой 
часовой недельный (годовой) объем. 

В объем учебно-тренировочной нагрузки входит время восстановления 
организма обучающегося после определенной нагрузки и при кратковременной 
тренировки с высокой интенсивностью и долговременной тренировки с низкой 
интенсивностью, а также аспекты морально-волевой и теоретической подготовки. 

Недельный режим учебно-тренировочной работы является максимальным и 
установлен в зависимости от периода и задач подготовки. 

Норма часов учебно-тренировочной (практической) работы, устанавливается в 
астрономических часах, включая короткие перерывы (перемены) между учебно- 
тренировочными занятиями, а также время до и после них, как период необходимый для 
непосредственной подготовки к тренировочному занятию. 

При осуществлении спортивной подготовки учитывается соотношение 
различных сторон подготовки лыжников по годам обучения.  

 
2.2.1. Объем соревновательной деятельности  
 
Соревнования в лыжных гонках – часть процесса спортивной подготовки, под 

которым понимается нацеленное на результат (победу) участие в соревновательных 
стартах. Возраст участников определяется по состоянию на 31 декабря года проведения 
соревнований. 

Основной целью соревнований является контроль за эффективностью освоения 
спортсменами видов спортивной подготовки, в том числе приобретение 
соревновательного опыта. 

Обучающиеся и лица, осуществляющие спортивную подготовку, направляются 
на спортивные соревнования на основании утвержденного плана физкультурных и 
спортивных мероприятий, формируемого в том числе в соответствии с Единым 
календарным планом межрегиональных, всероссийских и международных 
физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий, и соответствующих положений 
(регламентов) об официальных спортивных соревнованиях. 

Объем соревновательной деятельности устанавливается по типу спортивных 
соревнований: контрольные, отборочные, основные, с учетом задач спортивной 
подготовки на различных этапах спортивной подготовки, уровня подготовленности и 
состоянием тренированности обучающегося по дополнительной образовательной 
программе спортивной подготовки (далее – обучающийся).  

Контрольные соревнования проводятся с целью определения уровня 
подготовленности обучающихся, оценивается уровень развития физических качеств, 
выявляются сильные и слабые стороны спортсмена. Контрольную функцию могут 
выполнять как официальные спортивные соревнования различного уровня, так и 
специально организованные.  

Отборочные соревнования проводятся с целью отбора обучающихся и 
комплектования команд для выступления на основных спортивных соревнованиях и 
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выполнений требований Единой всероссийской спортивной классификации. 
Основные соревнования проводятся с целью достижения спортивных 

результатов и выполнений требований Единой всероссийской спортивной 
классификации. 

Таблица № 3  
Объем соревновательной деятельности  

 

Виды 
спортивных 

соревнований 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап 
начальной подготовки 

Учебно- 
тренировочный этап  

(этап спортивной специализации) 

До года Свыше года До трех 
лет 

Свыше 
трех лет 

Контрольные 2-3 3-6 6-8 9-10 
Отборочные  1-2 4-5 5-6 
Основные - 1-2 2-3 3-4 

 
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.  

 
 
2.3. Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации Программы 

 
Учебно-тренировочный процесс проходит в соответствии с годовым учебно- 

тренировочным планом спортивной подготовки в течение всего календарного года и 
рассчитан на 52 недели (включая четыре-пять недель весенне-летнего периода 
самостоятельной подготовки и (или) летнего спортивно- оздоровительного лагеря для 
обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса), в соответствии с 
предельными требованиями к максимальному объему тренировочной нагрузки. 

При включении в учебно-тренировочный процесс самостоятельной подготовки 
ее продолжительность составляет не менее 10% и не более 20% от общего количества 
часов, предусмотренным 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 астрономических часах и не должна превышать: 

- на этапе начальной подготовки – двух часов; 
- на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) – трёх 

часов. 
При проведении более одного учебно-тренировочного занятия в один день 

суммарная продолжительность занятий не должна составлять более восьми часов. В 
часовой объем учебно-тренировочного занятия входят теоретические, практические, 
восстановительные, медико-биологическиемероприятия, инструкторская и судейская 
практика. 

Основными формами учебно-тренировочного процесса являются: 
- групповые учебно-тренировочные и теоретические занятия; 
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- работа по индивидуальным планам; 
- тестирование и медицинский контроль; 
- участие в соревнованиях и учебно-тренировочных мероприятиях 

(тренировочных сборах); 
- медико-восстановительные мероприятия; 
- инструкторская и судейская практика. 
Особенностью планирования программного материала является сведение 

максимально возможных параметров нагрузок, средств и методов тренировки и 
контроля в одну принципиальную схему годичного цикла тренировки. 

Расписание учебно-тренировочных занятий составляется по представлению 
тренера-преподавателя в целях установления благоприятного режима тренировок, 
отдыха занимающихся, обучения их в общеобразовательных, средних специальных и 
высших профессиональных образовательных организациях. 

 
Таблица 4 

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) 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

1.1. 

Учебно-тренировочные 
мероприятия по подготовке 

к международным 
спортивным соревнованиям 

- - 

1.2. 

Учебно-тренировочные 
мероприятия по подготовке 

к чемпионатам России, 
кубкам России, первенствам 

России 

- 14 

1.3. 

Учебно-тренировочные 
мероприятия по подготовке 

к другим всероссийским 
спортивным соревнованиям 

- 14 

1.4. 

Учебно-тренировочные 
мероприятия по подготовке 
к официальным спортивным 

соревнованиям субъекта 
Российской Федерации 

- 14 

2.Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2.1.  

Учебно-тренировочные 
мероприятия по общей и 

(или) специальной 
физической подготовке 

- 14 

2.2. Восстановительные - - 
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мероприятия 

2.3. 
Мероприятия для 

комплексного медицинского 
обследования 

- - 

2.4. 
Учебно-тренировочные 

мероприятия в 
каникулярный период 

До 14 суток подряд и не более двух учебно-
тренировочного мероприятий в год 

2.5. 
Просмотровые учебно-

тренировочные 
мероприятия 

- До 60 суток 

 
 

2.4. Годовой учебно-тренировочный план, с учетом соотношения видов 
спортивной подготовки и иных мероприятий в структуре учебно-
тренировочного процесса на этапах спортивной подготовки по виду 
спорта «лыжные гонки” 

 
Основой для планирования нагрузок в годичном цикле являются сроки 

проведения соревнований. В годовом учебно-тренировочном плане спортивной 
подготовки указано количество часов (в соответствии с ФССП), отводимых на различные 
ее виды. При этом под основными формами организации учебно- тренировочного 
процесса подразумеваются учебно-тренировочные занятия, спортивные соревнования, 
учебно-тренировочные сборы и т.д. Остальные часы распределяются по видам 
подготовки с учетом специфики вида спорта. Самостоятельная подготовка организуется 
под руководством родителей (законных представителей) по планам, разработанным и 
предоставленным тренерами-преподавателями родителям. 

 
Таблица 5 

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

№ 
п/п Виды подготовки 

Этапы и годы спортивной тренировки 

Этап начальной 
подготовки 

Учебно-тренировочный 
этап (этап спортивной 

специализации) 

До года Свыше 
года 

До двух 
лет 

Свыше 
двух лет 

1. Общая физическая 
подготовка (%) 61-64 58-60 40-42 34-36 

2. Специальная физическая 
подготовка (%) 18-21 25-28 28-30 30-32 

3. Спортивные соревнования 
(%) 1-2 1-3 2-4 10-12 

4. Техническая подготовка (%) 15-18 10-12 16-18 10-12 

5. Тактическая, теоретическая, 
психологическая (%) 1-2 1-2 2-4 3-5 

6. Инструкторская и судейская 
практика (%) - - 1-3 2-4 
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7. 

Медицинские, медико-
биологические, 

восстановительные 
мероприятия, тестирование 

и контроль (%) 

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

 
2.5. Календарный план воспитательной работы 

 
Календарный план воспитательной работы составляется на учебный год с 

учетом учебного плана, учебно-тренировочного графика и следующих основных задач 
воспитательной работы: 
- формирование духовно-нравственных, морально-волевых, и этических качеств; 
- воспитание лидерских качеств, ответственность и патриотизм; 
- всестороннее гармоничное развитие физических качеств; 
- укрепление здоровья обучающихся; 
- привитие навыков здорового образа жизни; 
- формирование основ безопасного поведения при занятиях спортом; 
- развитие и совершенствование навыков саморегуляции и самоконтроля. 

Важную роль в нравственном воспитании юных спортсменов играет 
непосредственно спортивная деятельность, которая представляет большие 
возможности для воспитания всех этих качеств. Воспитательная работа с юными 
лыжниками направлена на воспитание гармонично развитого человека, активной, 
целеустремленной и сознательной личности, обладающей духовным богатством и 
физическим совершенством. 

Воспитательная работа с юными спортсменами проводится по единому плану в 
процессе учебно-тренировочных занятий, соревнований, оздоровительно- 
туристических мероприятий, учебе в школе, а также в свободное от занятий время. 

Формы воспитательной работы: 
- участие в общественно-политических мероприятиях; 
- регулярное проведение общих собраний учащихся школы, организация спортивных 

вечеров и традиционных встреч с выпускниками специализированного учебно-
спортивного учреждения; 

- просмотр учебных кинофильмов, выпуск стенных газет и фотогазет, фотовитрин, 
встречи с выдающимися спортсменами, тренерами, показательные выступления; 

- участие в самодеятельном строительстве спортивных лагерей и площадок, ремонте 
оборудования и инвентаря, озеленении территории спортивной школы и т.п.; 

- участие в организации и проведении соревнований внутри спортивной школы, в 
районе в качестве судей; 

- экскурсии и культпоходы, в том числе и на соревнования, с дальнейшим их 
коллективным обсуждением; 

- тематические диспуты, беседы, круглые столы, праздники и др. 
Большое значение в воспитательной работе имеет регулярный контроль за 

учебой занимающихся в общеобразовательной школе, наблюдение за их поведением в 
быту. 

Тренерско-преподавательский состав обязан устанавливать личные контакты с 
директорами, классными руководителями и родителями спортсменов. 

Следует иметь в виду, что на формирование личности спортсмена оказывают 
следующие основные факторы: 
- личность тренера-преподавателя, его поведение, внешний вид, уровень 

мировоззрения; 
- организация учебно-тренировочного процесса, втом числе и оформление мест 

занятий; 



15 

 

- психо-эмоциональная атмосфера в группе; 
- отношение к традициям; 
- мотивация, главным образом моральная; 
- наставничество более взрослых и квалифицированных спортсменов над более 

молодыми и др. 
Требования к учащимся в спортивной школе должны быть едины и не зависеть 

от возраста и квалификации спортсменов. 
На начальном этапе работы с группой стоит задача привить интерес к занятиям 

лыжными гонками, сдружить детей, добиться добросовестного и полноценного 
выполнения заданий тренера-преподавателя. Этому способствуют интересное 
построение занятий, широкое применение игрового метода, поощрение даже небольших 
достижений каждого и вовлечение членов группы в сопереживание успехов друг друга. 
Для сплоченности коллектива рекомендуется отмечать дни рождения лыжников, 
проводить спортивные праздники, торжественно отмечать переход лыжников на 
следующий этап подготовки. В этом деле большая роль принадлежит спортивным 
традициям, ритуалам и церемониям. На видном месте должны быть размещена 
регулярно обновляемая информация о рекордах школы, результатах соревнований, 
поздравления чемпионам и учащимся, выполнившим очередной спортивный разряд, 
фоторепортажи о поездках на соревнования, учебно-тренировочные сборы и спортивно-
оздоровительные лагеря. Весьма важными являются публикации в обычной и 
электронной прессе. Учитывая большой интерес молодежи к современным 
компьютерным технологиям, специализированным учебно- спортивным учреждениям 
рекомендуется организация собственного сайта в Интернете. 

Для подростков, вступающих в предпубертатный этап возрастного развития, 
характерна относительная неустойчивость и разнообразие интересов. У них сильна 
потребность в общении со сверстниками и самоутверждении. Многим подросткам 
свойственна неуверенность в себе, чрезмерная и болезненная реакция на мнимые и 
истинные недостатки, занижение своих возможностей. Быстрое увеличение нагрузок, их 
монотонный характер могут привести к снижению интереса к лыжным гонкам и отсеву 
перспективных юных спортсменов. 

Поскольку в детском и подростковом возрасте волевые качества обычно развиты 
слабо, тренеру-преподавателю важно постоянно стимулировать проявления воли, 
неукоснительность выполнения намеченных целей, вселять веру в большие 
возможности каждого ученика. Воспитанник должен быть уверен, что при наличии 
упорства и трудолюбия он может претворить в жизнь самые заветные желания. 
Необходимо акцентировать внимание воспитанников на происходящих в них переменах, 
развитии физических качеств и спортивных достижений. 

Практически воспитание волевых качеств осуществляется в постепенном 
наращивании трудностей в процессе занятий (количество и интенсивность работы, 
соревнования различного ранга, усложняющиеся внешние условия), самоконтроле 
спортсменов за достижением поставленных целей, обязательном выполнении 
домашних заданий. Определять главную и второстепенные цели предстоящего сезона 
(результаты в главном соревновании и в контрольных стартах, тренировочных 
упражнениях и тестах, показатели общей и специальной подготовленности) желательно 
при непосредственном участии спортсмена. 

Решению воспитательных задач помогает положительный моральный климат в 
коллективе, где здоровое соперничество сочетается с общностью целей и духом 
взаимопомощи. Этому способствует постановка четких, понятных, привлекательных и в 
то же время реальных целей для всей группы. С ростом спортивного мастерства 
повышается авторитет, социальная значимость успехов в спорте среди сверстников и 
родителей. Тренер-преподаватель должен заботиться о широкой гласности этих 
успехов. 
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Таблица 6 
- 

№ п/п Направление работы Мероприятия Сроки 
проведения 

1. Профориентационная деятельность 
1.1. Судейская практика Участие в спортивных 

соревнованиях различного 
уровня, в рамках которых 
предусмотрено: 
- практическое и 
теоретическое изучение и 
применение правил 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 течении 
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 навыков 
наставничества; 
- формирование 
сознательного отношения к 
учебно-тренировочному и 
соревновательному 
процессам; 
-формирование склонности к 
педагогической работе. 

В течении 
года 

2. Здоровьесбережение 
2.1.  Организация и Дни здоровья и спорта, в В течении 
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проведение 
мероприятий, 
направленных на 
формирование 
здорового образа 
жизни 

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; 

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, профилактика 
переутомления и травм, 
поддержка физических 
кондиций, знание способов 
закаливания и укрепления 
иммунитета); 

В течении 
года 

3. Патриотическое воспитание обучающихся 
3.1. Теоретическая 

подготовка 
Беседы, встречи, диспуты и 
другие 
мероприятия с приглашением 
именитых спортсменов, 
тренеров и ветеранов спорта с 
обучающимися и иные 
мероприятия, определяемые 
организацией, реализующей 
дополнительную программу 
спортивной подготовки: 
- 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 

В течении 
года 
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развития вида спорта в 
современном обществе, 
легендарных спортсменов в 
Российской Федерации, в 
регионе; 
- культура поведения 
болельщиков и спортсменов 
на соревнованиях 

3.2. Практическая 
подготовка 

Участие в: 
- физкультурных и спортивно-
массовых мероприятиях, 
спортивных соревнованиях, в 
том числе в парадах, 
церемониях открытия 
(закрытия), награждения на 
указанных мероприятиях; 
-тематических и 
физкультурно- спортивных 
праздниках, организуемых в 
том числе организацией, 
реализующей дополнительные 
образовательные программы 
спортивной подготовки. 

В течении 
года 

4. Развитие творческого мышления 
4.1. Практическая 

подготовка 
Семинары, мастер-классы, 
показательные выступления 
для обучающихся, 
направленных на: 
-формирование умений и 
навыков, способствующих 
достижению спортивных 
результатов; 
- развитие навыков юных 
спортсменов и их мотивации к 
формированию культуры 
спортивного поведения, 
воспитания толерантности и 
взаимоуважения; 
- правомерное поведение 
болельщиков; 
-расширение общего кругозора 
юных спортсменов. 

В течении 
года 

 
2.6. Антидопинговое обеспечение 
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 



19 

 

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.  
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 

допингконтроля 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, 
размещена на информационном стенде Учреждения и в разделе «Антидопинг» на 
официальном сайте со всеми необходимыми материалами и ссылками на сайт РАА 
«РУСАДА».  

Мероприятия, направленные на предотвращение допинга в спорте и борьбу с 
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ним, реализуются в рамках нормируемой и ненормируемой части рабочего времени 
тренера-преподавателя как интегрировано в части учебно-тренировочных занятий по 
различным видам подготовки, так и отдельно в рамках теоретической подготовки. В 
зависимости от возраста спортсменов используется тот или иной перечень тем 
образовательной антидопинговой программы, разработанной для различных видов 
образовательных организаций и организаций. Кроме тематики, предлагаемой в 
образовательных программах, организовывать иные мероприятия воспитательного 
характера в течение спортивного сезона, направленные на формирование у 
подрастающего поколения установок о недопустимости применения допинга. 

Инструкторы-методисты и специалисты Учреждения осуществляют 
ознакомление спортсменов и тренеров-преподавателей с положениями основных 
действующих антидопинговых документов (антидопинговые правила, утвержденные 
соответствующей международной федерацией и переведенные на русский язык, 
Кодекса ВАДА, Международные стандарты ВАДА, система антидопингового 
администрирования и менеджмента), в объёме, касающегося этих лиц. Также данные 
работники оказывают содействие в обеспечении своевременной подачи заявок для 
получения разрешений на терапевтическое использование спортсменами, запрещенных 
субстанций и/или методов, включенных в Запрещенный список ВАДА. 

Таблица 7 
 

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

 
Этап 

спортивной 
подготовки 

Содержание мероприятия и его 
форма 

Сроки 
проведения 

Ответственный 
за проведение 
мероприятия 

Начальной 
подготовки 

Веселые старты «Честная игра» 1-2 раза  
в год 

Тренер -
преподаватель 

Теоретическое 
занятие 

«Ценности 
спорта. Честная 

игра» 
1 раз в год 

Ответственный 
за 

антидопинговое 
обеспечение 

Проверка лекарственных 
препаратов (знакомство с 

международным стандартом 
«Запрещённый список») 

1 раз  
в месяц 

Тренер-
преподаватель 

Антидопинговая 
викторина «Играй честно» По 

назначению 

Ответственный 
за 

антидопинговое 
обучение 

Онлайн обучение на сайте РУСАДА 1 раз в год Спортсмен 

Родительское 
собрание 

«Роль 
родителей в 

процессе 
формирования 
антидопинговой 

культуры» 

1-2 раза  
в год 

Тренер-
преподаватель 

Семинар для 
тренеров-

преподавателей 

«Виды 
нарушений 

антидопинговых 
правил», «Роль 

тренера-
преподавателя и 

1-2 раза  
в год 

Ответственный 
за 

антидопинговое 
обучение 
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родителей в 
процессе 

формирования 
антидопинговой 

культуры» 

Учебно-
тренировочный 

этап (этап 
спортивной 

специализации) 

Веселые старты «Честная игра» 1-2 раза  
в год 

Тренер-
преподаватель 

Онлайн обучение на сайте РУСАДА 1 раз в год Спортсмен 

Антидопинговая 
викторина «Играй честно» По 

назначению 

Ответственный 
за 

антидопинговое 
обеспечение 

Семинар для 
спортсмена и 

тренеров-
преподавателей 

«Виды 
нарушений 

антидопинговых 
правил» 

«Проверка 
лекарственных 

средств» 

1-2 раза  
в год 

Ответственный 
за 

антидопинговое 
обучение в 

регионе 

Родительское 
собрание 

«Роль 
родителей в 

процессе 
формирования 
антидопинговой 

культуры» 

1-2 раза  
в год 

Тренер-
преподаватель 

*Прохождение онлайн-курса РУСАДА возможно с возраста не менее 7 лет. Для 
спортсменов 7-12 лет на портале онлайн-образования РУСАДА с 2022г. Доступен 
Онлайн-курс по ценностям чистого спорта. Для спортсменов 13 лет и старше на 
портале онлайн-образования РУСАДА доступен Антидопинговый онлайн-курс 

 
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 Всемирным антидопинговым 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 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 
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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.   
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.   

 
2.7. Планы инструкторской и судейской практики 

 
Одной из задач спортивной школы является подготовка спортсменов к роли 

помощника тренера-преподавателя, инструкторов и участию в организации и 
проведении массовых спортивных соревнований в качестве судей. Решение этих задач 
начинается на тренировочном этапе и продолжается на всех последующих этапах 
подготовки. Занятия проводятся в форме бесед, семинаров, самостоятельного изучения 
литературы, практических занятий. Обучающиеся, начиная тренировочного этапа, 
должны овладеть принятой в лыжных гонках терминологией и командным языком для 
построения, отдачи рапорта, проведения строевых и порядковых упражнений; овладеть 
основными методами построения тренировочного занятия: разминка, основная и 
заключительная часть. 

Квалификационная категория спортивного судьи «юный спортивный судья» 
(далее – квалификационная категория «юный спортивный судья») присваивается 
кандидатам в возрасте от 14 до 16 лет. Срок действия такой категории истекает по 
достижении возраста 16 лет. Квалификационная категория спортивного судьи 
«спортивный судья третьей категории» (далее – третья категория) присваивается 
кандидатам, достигшим возраста 16 лет, после выполнения требований к сдаче 
квалификационного зачета (экзамена). 

Таблица 8 
 

Этап 
спортивной 
подготовки 

Содержание мероприятия 
и его форма 

Сроки 
проведения 

Рекомендации по 
проведению 
мероприятия 

Учебно-
тренировочный 

этап (этап 
спортивной 

специализации) 

Беседы и семинары, 
теоретические занятия: 
1. обязанности и права 
участников соревнований; 
2. общие обязанности 
судей; 
3. обязанности главного 
судьи, заместителя 
главного судьи, главного 
секретаря и его 
заместителей, судей на 
старте, судей на финише; 
4. составление положения 
о соревнованиях. 

 Сентябрь-
август 

Использование 
методических пособий, 

памятки(буклеты) на 
тему: «Официальные 

правила соревнований 
по лыжным гонкам», 
наглядный и видео 

материал (для 
просмотра 

соревнований по 
лыжным гонкам) 

 
Первые серьезные шаги в решении этих задач целесообразно начинать в 
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учебно-тренировочных группах и продолжать активную инструкторско- судейскую 
практику на всех последующих этапах спортивной подготовки. Все обучающиеся должны 
освоить некоторые навыки учебно-тренировочной работы и навыки судейства 
соревнований. 

По учебно-тренировочной работе необходимо последовательно освоить 
следующие навыки: 
1. Овладеть терминологией лыжных гонок и применять ее в занятиях. 
2. Уметь построить группу и подать основные команды на месте и в движении. 
3. Уметь проводить разминку в группе. 
4. Уметь определить и исправить ошибку в выполнении техники у товарища по группе. 
5. Уметь составить конспект учебно-тренировочного занятия по лыжным гонкам и 

провести это занятие в группе под наблюдением тренера- преподавателя. 
6. Уметь организовать и провести индивидуальную работу с младшими товарищами по 

совершенствованию техники. 
7. Уметь самостоятельно составить план тренировки. Вести дневник самоконтроля. 

Проводить анализ учебно-тренировочных и соревновательных нагрузок. 
Для получения категории юного судьи или судьи по спорту каждый спортсмен 

должен освоить следующие навыки: 
1. Уметь составить положение для проведения Первенства спортивной школы по 

лыжным гонкам. 
1. Уметь вести заполнять протоколы соревнований. 
2. Участвовать в судействе в качестве: судьи на старте и финише, начальника 

дистанции, контролера, секретаря. 
3. Участвовать в судействе официальных городских соревнований в роли судьи на 

старте и финише, контролера, секретаря. 
4. Выполнить требование на присвоение судейского звания «Юный судья» или «Судья 

третьей категории». 
Во время проведения занятий необходимо развивать способность обучающихся 

наблюдать за выполнением упражнений другими спортсменами, находить ошибки и 
исправлять их. 

Привитие судейских навыков осуществляется путем изучения правил 
соревнований, привлечения спортсменов к непосредственному выполнению отдельных 
судейских обязанностей в своей или других группах, ведения протоколов соревнований. 

Во время прохождения спортивной подготовки на учебно-тренировочном этапе 
лыжникам-гонщикам необходимо самостоятельно заполнять дневник спортсмена: вести 
учет учебно-тренировочных занятий с тематикой, заданий и поставленных задач, 
регистрировать результаты выступления на соревнованиях, делать их анализ. 

Спортсмены готовятся к роли инструктора, помощника тренера- преподавателя 
для участия в организации и проведении занятий, массовых соревнований в качестве 
судей. 

 
2.8. Восстановительные мероприятия 

 
Восстановительные мероприятия являются составной и неотъемлемой частью 

системы подготовки как начинающих, так и квалифицированных лыжников. От выбора 
различных восстановительных мероприятий, их разнообразия, последовательности 
применения в учебно-тренировочном процессе зависит эффективность всего учебно-
тренировочного процесса. Восстановительные средства и мероприятия выбираются в 
соответствии с возрастом, квалификацией спортсмена, а также исходя из материально- 
технических возможностей спортивной школы. 

Средства восстановления подразделяют на три типа: педагогические, 
психологические и медико-биологические. 
Педагогические 
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Факторы педагогического воздействия, обеспечивающие восстановление 
работоспособности: 
- рациональное сочетание тренировочных средств разной направленности; 
- правильное сочетание нагрузки и отдыха как в тренировочном занятии, так в 

целостном тренировочном процессе; 
- введение специальных 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 
расслабления и т. П.); 

- корригирующие упражнения для позвоночника и стопы; 
- повышение эмоционального фона учебно-тренировочных занятий; 
- эффективная индивидуализация учебно-тренировочных занятий; 
- соблюдение режима дня. 
Психологические 

К психологическим средствам относят: психорегулирующие тренировки, 
разнообразный досуг, комфортабельные условия быта, создание положительного 
эмоционального фона во время отдыха, музыкальные воздействия, переключение 
внимания, мыслей, самоуспокоение, самоободрение, самоприказы, идеомоторная 
тренировка, отвлекающие мероприятия: чтение книг, слушание музыки, экскурсии, 
посещение музеев, выставок, театров. Перечисленные приемы носят сугубо 
индивидуальный характер. Психогигиенические воздействия позволяют снизить уровень 
нервно- психической напряженности, психической угнетенности, 

Восстановительные мероприятия проводят не только во время проведения 
тренировочного процесса и соревнований (отдых между выполнениями упражнений), но 
и в свободное время. 
Медико-биологические 

Медико-биологические средства восстановления включают в себя: 
- правильную оценку и учет состояния здоровья; 
- информацию о текущем функциональном состоянии; 
- рациональное питание с использованием препаратов ипродукты повышенной 

биологической ценности; 
- поливитаминные комплексы, использованиекомплекса фармакологических средств 

с учетом требований антидопингового контроля (исключая запрещенные); 
- использование среднегорья, климатотерапии, санаторно-курортных методов и др. 

С ростом объема средств специальной физической подготовки, интенсивности 
тренировочного процесса, соревновательной практики необходимо увеличивать время, 
отводимое на восстановление организма юных спортсменов. На учебно-тренировочных 
этапах при увеличении соревновательных режимов тренировки могут применяться 
медико-биологические средства восстановления. 

Эффективное использование медико-биологических средств восстановления и 
повышения работоспособности возможно лишь при их сочетании с психологическими 
средствами в рационально построенной системе тренировки. 

Особо важное значение медико-биологические средства приобретают при двух- 
и трехразовых учебно-тренировочных занятиях в день, при выраженном утомлении, 
вызванном соревнованиями или прикидками. Роль этих средств наиболее заметна в 
турнирных соревнованиях и многократных стартах в течение дня. 

В группе медико-биологических средств выделяют гигиенические факторы 
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(включая организацию рационального режима дня и питания с использованием 
продуктов повышенной биологической ценности), обязательные гигиенические 
процедуры, удобную одежду и обувь, ночной сон не менее 8-9 часов в сутки, дневной 
сон (1 час) в период интенсивной подготовки к соревнованиям, некоторые 
медикаментозные препараты, витамины, физические факторы, различные виды 
массажа (ручной, вибрационный, точечный), ультрафиолетовое облучение, 
электрофорез и другие физиотерапевтические процедуры, контрастные ванны и души, 
сауна. 

Наиболее действенное влияние на восстановление оказывают банные 
процедуры, которые стимулируют деятельность сердца, вследствие чего кровь обильно 
орошает не только кожу, подкожную клетчатку, но и мышцы, суставы, спинной мозг и 
головной мозг, лёгкие, нервы, увеличивается воздействие кислорода. Под воздействием 
банных процедур включаются в работу потовые железы, благодаря чему из организма 
выводятся шлаки, чем облегчается работа почек и улучшается солевой обмен. 
Особенно ценно то, что в движение приходит депонированная (резервная) кровь, 
богатая ценнейшими питательными веществами. 

Помимо этого, важно учитывать оптимизацию внешних условий, которые могут 
отрицательно влиять на психическую сферу и функциональные возможности 
спортсмена. Сюда входят гигиенические требования к освещенности, окраске стен и 
пола. В зависимости от вида спорта и условий проведения занятий организуются 
специальные места для отдыха и отключения в интервалах между большими нагрузками 
и по окончании занятий. 

Необходимо соблюдать гигиенические требования к местам проведения 
занятий, соревнований и отдыха. Они не только оказывают влияние на течение 
восстановительных процессов, но и играют важную роль в предотвращении травм и 
заболеваний опорно-двигательного аппарата, снятия эмоционального напряжения. 

Питание является одним из основных экологических факторов нормального 
течения обменных процессов в организме. Роль адекватного питания особенно 
возрастает в условиях спортивной деятельности, когда пластический и энергетический 
обмены претерпевают значительные изменения. 

Сбалансированная диета, предусматривающаяразнообразие продуктов (мясо, 
птица, яйца, молоко, злаковые, овощи, фрукты), определяет поступление в организм 
витаминов в достаточном количестве независимо отуровня двигательной активности. 
Тем не менее, в регионах с суровой и длинной зимой, когда содержание витаминов в 
натуральных продуктах закономерно снижается, следует предусмотреть 
дополнительный прием витаминов. При проведении учебно-тренировочных сборов, 
особенно в весенний период, рекомендуется проводить комплексную витаминизацию 
для насыщения организма спортсмена витаминами. 

 
Таблица 9 

Суточная потребность спортсменов в витаминах, мг 
 

Возрастные группы, лет В1 В2 В6 РР С 

11-13 1,7 2,8 2,0 25,0 100 

14-17 1,9 3,4 2,2 30,0 110 
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Таблица 10 
Суточная потребность спортсменов в витаминах, мг 

Группа спортсменов Фосфор Кальций Магний Калий Железо Хлористый 
натрий 

Юные 
(14-17 лет) 3,0 1,6 0,3 3,0 10,0 10,0-15,0 

 
Средства восстановительных мероприятий можно систематизировать и 

представить ниже: 
Таблица 11 

Система восстановительных мероприятий 
Методы 

восстановления 

Во время 
тренировочног

о занятия 

После 
тренировочног

о занятия 

В течении 
дня* В микроцикле** 

Педагогические 
методы 

1. Интервал 
отдыха 
2. Подбор 
упражнений 
на 
восстановлен
ие  
3. 
Вариативност
ь средств 
4. 
Психомоторна
я тренировка 
5. 
Психологическ
ие беседы 
6. 
Использовани
е 
психологическ
их приемов во 
время 
соревнований 

1. Время 
отдыха между 
занятиями 
2. Сон 
3. Аутотренинг 
4. 
Ландшафтоте
рапия 
(прогулки по 
местности) 
5. 
Использовани
е одежды по 
погоде 
6. Купание в 
ванне с 
морской 
водой, в 
озере, речке 

1. Время 
отдыха между 
занятиями 
2. Сон 
3. Аутотренинг 
4. 
Ландшафтоте
рапия 
(прогулки по 
местности) 
5. 
Использовани
е одежды по 
погоде 6. 
Купание в 
ванне с 
морской 
водой, в 
озере, речке 
7. Культурные 
мероприятия 
(посещение 
кино, театра, 
дискотеки, 
музея, 
выставки и 
т.д.) 

1. Чередование 
нагрузки и 
отдыха 
2. Сеансы 
психотерапии 
3. Учет 
индивидуальных 
потребностей 
4. Купание в 
ванне с морской 
водой, в озере, 
речке 
5. Культурные 
мероприятия 
(посещение 
кино, театра, 
дискотеки, 
музея, выставки 
ит.д.) 

Физиотерапевти
ческие методы 

1. 
Вибромассаж 
2. 
Тонизирующи
й массаж 
3. 
Восстановите
льный массаж 
4. самомассаж 
5. 

1. 
Восстановите
льный массаж 
2. 
Тонизирующи
й массаж 
3. Электросон 
4. Ванны-
хвойная, йодо-
бромная и др. 

1. 
Восстановите
льный массаж 
2. 
Тонизирующи
й массаж 
3. Электросон 
4. Ванны-
хвойная, йодо-
бромная и др. 

1. Сауна 
2. Баня с 
веников 
3. Общий 
массаж 
4. 
Ультрафиолетов
ое облучение 
5. Массаж с 
растирками, 
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Электростиму
ляция 
6. 
Биомеханичес
кая 
стимуляция 
мышц 

5. 
Аэроионизаци
я 
6. Все виды 
душа 
7. Сауна 
8. Баня с 
веником 
9. Общий 
массаж 
10. 
Ультрафиолет
овое 
облучение в 
течении дня 
(естественное
) 

5. 
Аэроионизаци
я 
6. Все виды 
душа 
7. Сауна 
8. Баня с 
веником 
9. Общий 
массаж 
10. 
Ультрафиолет
овое 
облучение в 
течении дня 
(естественное
) 

согревающими 
мазями 
6. 
Физиотерапевти
ческие 
процедуры по 
назначению 
врача 

Питание 1. 
Специальные 
напитки 
2. 
Специальное 
питание 
3. Отвар 
содержащий 
белки 
(бульоны) 

1. Углеводное 
насыщение 
(укол, 
капельница) 
2. Углеводные 
питание и 
напитки 

1. Питание 
соразмерно 
нагрузке 
2. 
Кислородный 
коктейль с 
прополисом 
3. Белковое 
питание 

1. 
Медикаментозн
ые средства 
2. Приём 
витаминов по 
индивидуальной 
схеме 

* В течение дня должны занимать 2 часа. 
** В недельном цикле необходимо выделять 2 часа за 6 дней. 

Спортсмены два раза в год проходят диспансеризацию согласно порядкам 
оказания медицинской помощи на основе клинических рекомендаций с учетом 
стандартов медицинской помощи во врачебно-физкультурном диспансере. 
 

2.9. Система контроля 
 

2.9.1. Требования к результатам прохождения Программы, в том числе к 
участию в спортивных соревнованиях 

 
По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной подготовки 

обучающимся, необходимо выполнить следующие требования к результатам 
прохождения Программы, в том числе, к участию в спортивных соревнованиях. 

На этапе начальной подготовки: 
- 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; 
- укрепление здоровья; 
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- изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом; 
- повысить уровень физической подготовленности; 
- овладеть основами техники вида спорта "лыжные гонки"; 
- получить общие знания об антидопинговых правилах; 
- соблюдать антидопинговые правила; 
- принять участие в официальных спортивных соревнованиях, начиная со второго 

года; 
- ежегодно выполнять контрольно-переводныенормативы (испытания) по видам 

спортивной подготовки; 
- получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), необходимый 

для зачисления и перевода на учебно-тренировочной этап (этап спортивной 
специализации). 

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

- укрепление здоровья; 
- 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. 
 
2.9.2. Оценка результатов освоения Программы 

 
Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией 

обучающихся на основе разработанных комплексов контрольных упражнений, а также с 
учетом результатов участия обучающегося в спортивных соревнованиях и достижения 
им соответствующего уровня спортивной квалификации. 

Целью контроля является оптимизация процесса подготовки и 
соревновательной деятельности спортсмена на основе объективной оценки различных 
сторон подготовленности и функциональных возможностей важнейших систем 
организма. Различают следующие виды контроля: 
- этапный контроль позволяет оценить этапное состояние спортсмена, являющегося 
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следствием долговременного тренировочного эффекта; 
- текущий контроль направлен на оценку состояний, которые являются следствием 

нагрузок серий занятий, учебно-тренировочных или соревновательных микроциклов; 
- оперативный контроль предусматривает оценку срочных реакций организма 

спортсменов на нагрузки в ходе учебно-тренировочных занятий и соревнований. 
Этапные нормативы спортивной подготовленности, предъявляющие 

обязательные требования к общей физической подготовленности и специальной 
спортивной подготовленности обучающихся, являются основанием для перевода 
обучающихся на следующий этап многолетней подготовки и приоритетными на всех 
этапах. 

Текущее обследование, на основании которого проводится индивидуальная 
коррекция тренировочных нагрузок, рекомендуется проводить на всех учебно- 
тренировочных занятиях. 

Контроль подготовки на этапах годичного цикла проводится не реже 2 раз в год 
с целью выявления динамики физического развития, оценки общей и специальной 
физической подготовленности обучающихся, определения степени соответствия 
прироста этих показателей индивидуальным темпам и нормам биологического развития. 

Основными видами контроля являются выполнение контрольных нормативов по 
физической, спортивно-технической и тактической подготовке (тестирование), успешное 
выступление в соревнованиях различного ранга, выполнение норм для присвоения 
спортивных разрядов и спортивного звания. 

 
2.9.3. Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания) по 

видам спортивной подготовки и уровень спортивной квалификации 
обучающихся по годам и этапам спортивной подготовки 

 
Таблица 12 

 
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 
лёжа на 
спине (за 1 
мин) 

количество 
раз 

не менее не менее 

30 25 35 30 

1.4. Бег на 1000 м мин, с не более не менее 
6.30 7.00 5.50 6.20 

 
 
 

Таблица 13 
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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» 
№ 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» 

 
Комплекс контрольных упражнений по тестированию уровня общей физической 

и специальной физической подготовки 
  

• Бег на 60 м выполняется в спортивной обуви без шипов на поле стадиона 
(беговой дорожке) с высокого старта. В каждом забеге участвуют не более двух 
обучающихся, результаты регистрируются с точностью до сотой доли секунды. 
Разрешается только одна попытка.  

• Бег на 100 м выполняется в спортивной обуви без шипов на поле стадиона 
(беговой дорожке) с высокого старта. В каждом забеге участвуют не более двух 
обучающихся, результаты регистрируются с точностью до сотой доли секунды. 
Разрешается только одна попытка.  

• Прыжок в длину с места толчком двумя ногами проводится на 
нескользкой поверхности. Обучающийся встает у стартовой линии в исходное 
положение, ноги параллельно, и толчком двумя ногами при взмахе рук совершает 
прыжок. Приземление происходит одновременно на обе ноги.   Измерение 
осуществляется рулеткой по отметке, расположенной ближе к стартовой линии, 
записывается лучший результат из трех попыток в сантиметрах.  

• Поднимание туловища из положения лежа на спине (за 1 мин) 
выполняется из исходного положения: лежа на спине, на гимнастическом мате, руки за 
головой «в замок», лопатки касаются мата, ноги согнуты в коленях под прямым углом, 
ступни прижаты партнером к полу.  



31 

 

Обучающийся выполняет максимальное количество подниманий туловища за 1 
минуту, касаясь локтями бедер (коленей), с последующим возвратом в исходное 
положение. Засчитывается количество правильно выполненных подниманий туловища.  

Испытание выполняется парно. Поочередно один из партнеров выполняет 
испытание, другой удерживает его ноги за ступни и (или) голени. При наличии 
специализированного лицензионного оборудования для выполнения нормативов 
испытаний, удержание ног может осуществляться обучающимся в специальном пазе 
спортивного снаряда самостоятельно.  

• Бег на 1000 м выполняется в спортивной обуви без шипов на поле стадиона 
(беговой дорожке) с высокого старта. В каждом забеге участвуют не более 5 
обучающихся, результаты регистрируются в минутах и секундах. Разрешается только 
одна попытка.  

• Бег на лыжах. Классический стиль 3 км проводится на дистанции, 
проложенной преимущественно на местности со слабо- и среднепересеченным 
рельефом в закрытых от ветра местах. При организации масс-старта обучающихся 
выстраивают за 3 метра до стартовой линии. По команде «На старт!» обучающиеся 
занимают свои места перед линией старта. После команды «Марш!» обучающиеся 
начинают движение.  

Обучающийся считается финишировавшим (финишное время фиксируется), 
когда его нога пересекает финишную линию носком ботинка.  

• Бег на лыжах. Свободный стиль 3 км проводится на дистанции, 
проложенной преимущественно на местности со слабо- и среднепересеченным 
рельефом в закрытых от ветра местах. При организации масс-старта обучающихся 
выстраивают за 3 метра до стартовой линии. По команде «На старт!» обучающиеся 
занимают свои места перед линией старта. После команды «Марш!» обучающиеся 
начинают движение.  

Обучающийся считается финишировавшим (финишное время фиксируется), 
когда его нога пересекает финишную линию носком ботинка.  

 
3. ПРАКТИЧЕСКИЙ РАЗДЕЛ 

 
3.1. Программный материал для учебно-тренировочных занятий по 

каждому этапу спортивной подготовки 
 

В программных материалах для учебно-тренировочных занятий по этапам 
спортивной подготовки для каждой категории занимающихся определены допустимые 
объемы учебно- тренировочных нагрузок по основным средствам, предложены 
примерные варианты построения годичного учебно-тренировочного цикла с учетом 
возрастных особенностей и должного уровня физической, функциональной 
подготовленности и требований в подготовки лыжников- гонщиков. 

Поступательное увеличение объема и интенсивности тренировочных и 
соревновательных нагрузок, их неуклонный рост на протяжении многолетней 
подготовки. Каждый период очередного годичного цикла должен начинаться и 
завершаться на более высоком уровне учебно-тренировочных нагрузок по сравнению с 
соответствующим периодом предыдущего годичного цикла. 

Строгое соблюдение постепенности в процессе использования тренировочных и 
соревновательных нагрузок, особенно в занятиях с обучающимися. Всесторонняя 
подготовленность неуклонно повышается лишь в том случае, если тренировочные и 
соревновательные нагрузки на этапах многолетней тренировки соответствуют 
возрастным и индивидуальным особенностям спортсмена. 

Спортивная подготовка представляет собой грамотное использование знаний, 
методов и средств, которые позволяют направленно воздействовать на обучающегося 
и обеспечивают необходимую степень готовности к достижениям в области спорта. 
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Основные виды спортивной подготовки: 
- общая физическая подготовка – это система занятий физическими 

упражнениями, которая направлена на развитие всех (сила, выносливость, скорость, 
ловкость, гибкость) в их гармоничном сочетании. 

- специальная   физическая    подготовка    –    это    процесс    воспитания 
физических качеств, обеспечивающий преимущественное развитие тех двигательных 
способностей, которые необходимы для успешной соревновательной деятельности в 
виде спорта «лыжные гонки». 

- техническая подготовка – это формирование рациональной временной, 
пространственной и динамической структуры движений. 

- тактическая подготовка – это умение оперативно решать двигательные задачи, 
возникающие в процессе гонки. 

- теоретическая подготовка – это процесс повышения теоретического уровня 
мастерства спортсмена, вооружение его определенными знаниями и умениями, которые 
необходимо использовать в учебно-тренировочных занятиях и соревнованиях. 

- психологическая подготовка – это система психолого-педагогических 
воздействий, применяемых с целью формирования и совершенствования у спортсменов 
свойств личности и психических качеств, необходимых для успешного выполнения 
учебно-тренировочной деятельности, подготовки к соревнованиям и надежного 
выступления в них. 

Основными средствами спортивной тренировки являются физические 
упражнения, которые условно можно разделить на три группы: 

1.Обще-подготовительные; 
2.Специально-подготовительные; 
3.Соревновательные. 
К обще-подготовительным упражнениям относятся те, которые по форме 

движения не имеют сходства с соревновательным упражнением, с помощью них 
решается задача всестороннего функционального развития организма спортсмена, 
повышается общий уровень работоспособности и координации движений. 

Специально-подготовительные упражнения по внешней форме и внутреннему 
содержанию проявляемых качеств и деятельности функциональных систем организма 
спортсмена очень близки к избранному виду спорта. 

Они занимают центральное место в системе тренировок лыжников-гонщиков и 
охватывают круг средств, включающих элементы соревновательной деятельности, 
способствуют направленному воздействию на те, или иные системы организма. 

Решают задачи развития физических способностей, совершенствуют 
техническое мастерство. 

Специально-подготовительные упражнения по силе быть идентичными 
соревновательному упражнению или же несколько превосходить его. Только при этом 
условии возможен положительный перекос тренированности. Чем меньше специально-
подготовительные упражнения отличаются от соревновательных, тем они более 
эффективны. 

Специально-подготовительные упражнения могут избирательно воздействовать 
на отдельные звенья тела спортсмена – это упражнения локального воздействия; могут 
также воздействовать на весь организм в целом, т. е. повторяют в тех или иных 
(облегченных, утяжеленных) условиях учебно-тренировочного процесса 
соревновательные упражнения в целом – это упражнения глобального воздействия. 

Соревновательные упражнения – это комплекс двигательных действий, 
являющихся предметом спортивной специализации и выполняемых в соответствии с 
существующими правилами соревнований. 

При построении многолетнего учебно-тренировочного процесса необходимо 
ориентироваться на оптимальные возрастные группы, в пределах которых спортсмены 
добиваются своих высших достижений. 
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Как правило, способные спортсмены достигают первых успехов через 3-4 года, а 
высших достижений – через 4-6 лет специализированной подготовки. 

При этом надо иметь в виду, что наиболее высокие темпы прироста спортивных 
результатов спортсменов впервые 2-3 года специализированной подготовки. 

Рекомендуется учитывать следующие методические принципы: 
- Направленность на максимально возможные достижения. Этот принцип 

реализуется при использовании наиболее эффективных средств и методов спортивной 
подготовки, поэтапном усложнении учебно-тренировочного процесса и 
соревновательной деятельности, оптимизации бытового режима спортсменов, 
применения оптимальной системы питания, отдыха и восстановления. 

- Программно-целевой подход к организации спортивной подготовки. Данный 
принцип выражается в прогнозировании спортивного результата и его составляющих, 
моделировании основных сторон соревновательной деятельности, уровня 
подготовленности (физической, технической, тактической, психической, теоретической), 
структуры учебно-тренировочного и соревновательного процессов в различных циклах, 
составление конкретных программ спортивной подготовки на различных этапах и их 
реализации, внесении коррекций, обеспечивающих достижение конечной целевой 
установки – побед на определенных спортивных соревнованиях, достижении конкретных 
спортивных результатов. 

- Индивидуализация спортивной подготовки. Процесс спортивной подготовки 
должен строиться с учетом индивидуальных особенностей конкретного спортсмена, его 
пола, возраста, функционального состояния, спортивного мастерства. 

- Единство общей и специальной физической подготовки. На основе общей 
физической подготовки, заложенной на начальных этапах многолетней подготовки 
спортсмена, должно происходить увеличение доли специализированных упражнений в 
общем объеме учебно-тренировочных средств. 

- Непрерывность и цикличность процесса подготовки. Спортивная подготовка 
строится, как круглогодичный и многолетний взаимосвязанный процесс. Цикличность 
спортивной подготовки проявляется в необходимости систематического учебно- 
тренировочного процесса и одновременного изменения их содержания в соответствии с 
закономерностями учебно-тренировочного процесса и этапов спортивной подготовки. 

- Возрастание нагрузок. Правильное использование нагрузок и воздействий в 
процессе подготовки спортсмена основывается на принципе их возрастания, где объемы 
и способы (постепенность, ступенчатость, волнообразность) возрастания нагрузок 
определяются в зависимости от этапа подготовки, возраста и спортивного мастерства 
спортсмена. 

-Взаимосвязанность спортивной подготовки и соревновательной 
деятельности. Рациональное построение процесса подготовки спортсмена 
предполагает его строгую направленность на формирование календаря 
соревновательной деятельности, обеспечивающей эффективное выступление 
спортсмена на спортивных соревнованиях соответствующего уровня. 

При определении учебно-тренировочных и соревновательных нагрузок, 
осуществлении развития физических качеств спортсменов, освоении техники и тактики 
необходимо учитывать периоды полового созревания и сенситивные (чувствительные) 
фазы развития того или иного физического качества. 

Общая физическая подготовка 
Общая физическая подготовка (ОФП) является необходимым звеном 

спортивной тренировки. Она решает следующие задачи: 
- укрепление здоровья и гармоническое физическое развитие обучающегося; 
- развитие и совершенствование силы, гибкости, быстроты, выносливости и 

ловкости; 
- расширение круга двигательных навыков иповышение функциональных 

возможностей организма; 
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- использование физических упражнений с целью активного отдыха и 
профилактического лечения. 

В процессе многолетней подготовки не только повышается объем, но и 
изменяется состав учебно-тренировочных средств. 

Состав средств общей физической подготовки включает в себя комплексы 
общеразвивающих упражнений: 

- скоростно-силовые упражнения, упражнения для развития гибкости; 
- упражнения для развития силовой выносливости,упражнения для развития 

координационной способности. 
Под скоростными способностями понимают возможности спортсмена, 

обеспечивающие ему выполнение двигательных действий в минимальный для данных 
условий промежуток времени. 

Различают элементарные и комплексные формы проявления скоростных 
способностей. 

К элементарным формам относятся: 
- быстрота реакции; 
- скорость одиночного движения; 
- частота (темп) движений. 
Все двигательные реакции, совершаемые спортсменом, делятся на две группы: 

простые и сложные. 
Ответ заранее известным движением на заранее известный сигнал (зрительный, 

слуховой, тактильный) называется простой реакцией. 
Мышечная сила – это способность преодолевать внешнее сопротивление или 

противодействовать ему посредством мышечных усилий. 
Абсолютная сила мышц спортсмена определяется максимальной величиной 

преодолеваемого им сопротивления, например, пружины динамометра или весом 
штанги. Относительная сила мышц — это показатель абсолютной силы, взятый 
относительно веса тела. 

Вестибулярная устойчивость характеризуется сохранением позы или 
направленности движений после раздражения вестибулярного аппарата. 

Выносливость является способностью поддерживать заданную, необходимую 
для обеспечения спортивной деятельности, мощность нагрузки и противостоять 
утомлению, возникающему в процессе выполнения работы. Поэтому, выносливость 
проявляется в двух основных формах: в продолжительности работы на заданном уровне 
мощности до появления первых признаков выраженного утомления; в скорости 
снижения работоспособности при наступлении утомления. 

Гибкость является интегральной оценкой подвижности звеньев тела. Если же 
оценивается амплитуда движений в отдельных суставах, то принято говорить о 
подвижности в них. 

В теории и методике спортивной подготовки гибкость рассматривается как 
морфофункциональное свойство опорно-двигательного аппарата человека, 
определяющее пределы движений звеньев тела. Различают две формы ее проявления: 
- активную, характеризуемую величиной амплитуды движений при самостоятельном 

выполнении упражнений благодаря своим мышечным усилиям; 
- пассивную, характеризуемую максимальной величиной амплитуды движений, 

достигаемой при действии внешних сил (например, с помощью партнера или 
отягощения ит. п.). 

Общая гибкость характеризует подвижность во всех суставах тела и позволяет 
выполнять разнообразные движения с большой амплитудой. 

Специальная гибкость - предельная подвижность в отдельных суставах, 
определяющая эффективность спортивной деятельности. 

Под координационными способностями понимаются способности быстро, точно, 
целесообразно, экономно и находчиво, т. е. наиболее совершенно, решать 
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двигательные задачи (особенно сложные и возникающие неожиданно). 
Проявление координационных способностей зависит от целого ряда факторов, а 

именно: 
- способности обучающегося к точному анализу движений; 
- деятельности анализаторов и особенно двигательного; 
- сложности двигательного задания; 
- уровня развития других физических способностей (скоростные способности, 
динамическая сила, гибкость и т. д.); 
- смелости и решительности; 
- общей подготовленности обучающихся (т. е. запаса разнообразных, 
преимущественно вариативных двигательных умений и навыков). 

Телосложение оценивается путем измерения (спортивной метрологии) 
пропорций и особенности частей тела, а также особенности развития костной, жировой 
и мышечной тканей. 

Одна из задач ОФП - общее физическое воспитание и оздоровление будущих 
лыжников-гонщиков. 

Общая физическая подготовка (ОФП) - направлена на всестороннее физическое 
развитие, укрепление здоровья, подъем функциональных возможностей организма, 
совершенствование важнейших физических и волевых качеств, приобретение жизненно 
необходимых навыков. 

Такая подготовка содействует умственному, эстетическому развитию, создает 
базу для дальнейшего совершенствования. 

Поэтому, на первых этапах изучения лыжных гонок используется широкий 
комплекс общеразвивающих упражнений, отличающихся естественностью движений и 
не требующих специального разучивания: различные виды ходьбы, бега, прыжков, 
простейшие гимнастические упражнения, броски мячей, упражнения с набивными 
мячами, скакалками, палками, подвижные и спортивные игры, плавание. 

Другая задача ОФП заключается в расширении функциональных, двигательных 
возможностей и укреплении опорно-двигательного аппарата будущих лыжников-
гонщиков с учетом специфики лыжных гонок, как особого вида спорта. 

Комплексы общеразвивающихупражнений, 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. 
Специальная физическая подготовка на этапе начальной подготовки 
Специальная физическая подготовка (СФП) - процесс развития двигательных 

способностей и комплексных качеств, отвечающих специфическим требованиям 
соревновательной деятельности в избранном виде спорта. 

СФП включает воздействия на те мышечные группы, системы организма и 
механизмы энергообеспечения, которые определяют успех на конкретной дистанции. 
Основными средствами СФП являются различные специальные и специально-
подготовительные упражнения. 

Ведущим методическим принципом при проведении СФП является принцип 
динамического соответствия, который включает следующие требования: 
- соответствие траектории рабочих и подготовительныхдвижений основному 

соревновательному движению; 
- соответствие рабочих усилий, темпа (частоты движений) и ритма; 
- соответствие временного интервала работы. 

В настоящее время одним из основных средств специальной физической 
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подготовки лыжника является передвижение на лыжероллерах. 
Расширение его применения вполне справедливо, однако одностороннее 

увлечение лыжероллерами и полное исключение из тренировок упражнений не в 
состоянии полностью решить все задачи СФП. 

Поэтому в тренировке лыжника смешанное передвижение по пересеченной 
местности с чередованием бега и имитации в подъемы различной крутизны и длины 
должно постоянно включаться в подготовку наравне с другими упражнениями. 
Соотношение этих средств зависит от уровня подготовленности юных лыжников и 
отдельных групп мышц. 

В зимнее время основным средством СФП является передвижение на лыжах в 
разнообразных условиях. 

Специальная физическая подготовка в годичном цикле тренировки лыжника 
тесно связана с другими видами подготовки: 
- технической; 
- тактической; 
- специальной психической. 

Одно из основных условий достижения высоких результатов - единство общей и 
специальной физической подготовки спортсмена, а также их рациональное 
соотношение. Принцип неразрывности ОФП и СФП: ни одну из них нельзя исключить из 
содержания учебно-тренировочного процесса без ущерба для достижения высокого 
спортивного результата. 

Взаимообусловленность содержания ОФП и СФП: содержание СФП зависит от 
тех предпосылок, которые создаются ОФП, а содержание последней приобретает 
определенные особенности, зависящие от спортивной специализации. 

Существует необходимость соблюдения оптимального соотношения СФП и ОФП 
на любом этапе спортивной подготовки. 

Специальная физическая подготовка на учебно-тренировочном этапе 
(этапе спортивной специализации) 

Специальная физическая подготовка (СФП) направлена на развитие 
специфических двигательных качеств и навыков, повышение функциональных 
возможностей организма, укрепление органов и систем применительно к требованиям 
избранного вида лыжного спорта. 

Основными средствами СФП являются передвижение на лыжах и специально 
подготовленные упражнения. 

Специально подготовленные упражнения способствуют повышению уровня 
развития специфических качеств лыжника-гонщика и совершенствованию элементов 
техники избранного вида лыжного спорта. К ним относятся разнообразные 
имитационные упражнения и упражнения на тренажерах (передвижение на 
лыжероллерах). 

При выполнении этих упражнений (в бесснежное время года) укрепляются 
группы мышц, непосредственно участвующие в передвижении на лыжах, а также 
совершенствуются элементы техники лыжного ходов. 

Ввиду того что эти упражнения сходны с передвижением на лыжах и по 
двигательным характеристикам, и по характеру усилий, здесь наблюдается 
положительный перенос физических качеств и двигательных навыков. 

В зимнее время основным средством СФП является передвижение на лыжах в 
разнообразных условиях. 

При построении круглогодичной тренировки, а также в процессе многолетней 
подготовки наблюдаются определенная последовательность и преемственность между 
различными видами упражнений, применение которых решает задачи общей и 
специальной физической подготовок. 

В начале годичного учебно-тренировочного цикла большая часть времени 
отводится на ОФП. С приближением зимнего периода соотношение средств меняется в 
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пользу СФП. 
Объем упражнений на этот вид подготовки постепенно увеличивается, но важно 

от этапа к этапу закреплять и поддерживать на достигнутом уровне навыки, 
приобретенные при изучении предыдущих разделов спортивной подготовки. 

Средства одного вида подготовки должны быть органически связаны с 
последующим видом, при этом важно соблюдать преемственность в развитии и 
укреплении отдельных физических качеств. 

Средства тренировки лыжников-гонщиков в бесснежный период многочисленны. 
К основным средствам в лыжных гонках относят следующие: 
- Кросс с имитацией лыжных ходов в подъем (пологий или крутой — рельеф 

трассы, в зависимости от направленности учебно-тренировочного занятия, т.е. его 
специфики). Имитация в подъем бывает двух видов: шаговая и прыжковая. 

Шаговая имитация направлена на техническое прохождение трассы, отработку 
технических элементов (фазу отталкивания, фазу переноса веса тела, фазу полета и 
фазу приземления). Данный вид имитации выполняется на пульсе - 140-160 уд./мин. 

Прыжковая имитация направлена не только на техничное и мощное выполнение, 
но и на развитие функционального состояния организма лыжника- гонщика (пульс - 160-
180 уд./мин.). Как средство тренировки лыжников имитация применяется для более 
детального воссоздания техники и передачи ощущений, которые лыжник испытывает 
непосредственно на лыжах - в снежный период подготовки. 

- Имитационные упражнения (в движении и на месте). Данное средство 
специальной подготовки лыжников-гонщиков позволяет тренеру-преподавателю 
исправлять ошибки в технике, корректировать или совершенствовать любой 
технический элемент или отдельное движение обучающегося, используя любой из 
лыжных ходов пофазно (классический ход: одновременно-бесшажный, одновременно-
одношажный, попеременно-двушажный; коньковый ход: одновременно-одношажный, 
одновременно-двушажный, полуконек, попеременно- двушажный). 

- Лыжероллеры – имеют важное место в учебно-тренировочном процессе 
лыжников- гонщиков. Благодаря лыжероллерам была автоматически снята проблема 
недостатка соревновательной практики в бесснежный период подготовки лыжников. 
Причем лыжероллеры стали самым незаменимым средством специальной подготовки, 
т.к. именно благодаря им, у лыжников появилась возможность детального 
воспроизведения и воссоздания всех лыжных ходов и их элементов лыжной подготовки 
в подготовительном периоде. 

- Кросс, также является одним из важнейших средств подготовки спортсмена (в 
лыжных гонках и др. видах спорта), а также - хорошим средством восстановления. 

- Кросс-поход (смешанное передвижение) - оказывает разностороннее 
воздействие на организм спортсмена, т.к. включает в себя два режима деятельности: с 
одной стороны, бег - несет в себе развивающее тренировочное воздействие, с другой - 
ходьба - восстановительные процессы после бега. Данное средство тренировки 
лыжников позволяет увеличивать длительность учебно-тренировочного занятия 
благодаря своей специфичности. 

Анализ учебно-тренировочных средств подсказывает, что выбор и методика 
применения их спортсменами в целом помогает решать многие задачи подготовки. 

Каждого обучающегося отличают определенные индивидуальные особенности, 
и эффективность применения одного и того же учебно-тренировочного средства может 
оказаться неодинаковой. 

В умении распознать особенности и выбрать определенное сочетание учебно- 
тренировочных средств, наиболее точно отвечающих индивидуальным особенностям 
обучающегося, и заключается один из основных моментов правильного построения, как 
отдельной тренировки, так и учебно-тренировочного процесса в целом. 

В зимнее время основным средством СФП является передвижение на лыжах в 
разнообразных условиях. 
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Техническая подготовка 
Техническая подготовка направлена на освоение спортсменами техники 

движений и доведение их до совершенства. 
Спортивная техника – это способ выполнения спортивного действия, который 

характеризуется определенной степенью эффективности и рациональности 
использования спортсменом своих психофизических возможностей. 

Роль спортивной техники в различных видах спорта неодинакова, она позволяет 
развить наиболее мощные и быстрые усилия в ведущих фазах соревновательного 
упражнения, экономить расхода энергетических ресурсов в организме обучающегося, 
обеспечить спортсмену красоту, выразительность и точность движений, обеспечить 
высокую результативность, стабильность и вариативность действий спортсмена в 
постоянно изменяющихся условиях соревновательной борьбы. 

Техническая подготовленность спортсмена характеризуется тем, что он умеет 
выполнять и как владеет техникой освоенных действий. 

В процессе технической подготовки используется комплекс средств и методов 
спортивной тренировки. Условно их можно подразделить на две группы: средства и 
методы словесного, наглядного и сенсорно-коррекционного воздействия. 

К ним относятся: 
- беседы, объяснения, рассказ, описание и др.; 
- показ техники изучаемого движения; 
- демонстрация плакатов, схем, видео записей, Интернет-ресурсов; 
- использование предметных и других ориентиров; 
- звуко - и светолидирование; 
- различные тренажеры, регистрирующие устройства, приборы срочной 

информации. 
Средства и методы, в основе которых лежит выполнение спортсменом каких- 

либо физических упражнений. В этом случае применяются: 
- общеподготовительные упражнения. Они позволяют овладеть разнообразными 

умениями и навыками, являющимися фундаментом для роста технического мастерства 
в лыжных гонках; 

-специально-подготовительные и соревновательные упражнения. Они 
направлены на овладение техникой избранного вида спорта; 

- методы целостного и расчлененного упражнения. Они направлены на 
овладение, исправление, закрепление и совершенствование техники целостного 
двигательного действия или отдельных его частей, фаз, элементов; 

- равномерный, переменный, повторный, интервальный, игровой, 
соревновательный и другие методы, способствующие главным образом 
совершенствованию и стабилизации техники движений. 

Применение данных средств и методов зависит от особенностей техники вида 
спорта, возраста и квалификации спортсмена, этапов технической подготовки в 
годичном и многолетних циклах тренировки. 

Тактическая подготовка 
Целенаправленные способы использования технических приемов в 

соревновательной деятельности для решения соревновательных задач с учетом правил 
соревнований, положительных и отрицательных характеристик подготовленности, а 
также условий среды — называют спортивной тактикой. 

Задачи технической подготовки: Освоение общей схемы передвижений 
классическими лыжными ходами. Овладение специальными подготовительными 
упражнениями, направленным на освоение техникой скользящего шага, на развитие 
равновесия при одноопорном скольжении, на согласованную работу рук и ног при 
передвижении попеременным двухшажным ходом. Совершенствование основных 
элементов техники классических лыжных ходов в облегченных условиях. Освоение 
техники спуска со склонов в высокой, средней и низкой стойках. Овладение техникой 
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преодоления подъемов «елочкой», «полуелочкой», ступающим, скользящим, беговым 
шагом. Овладение техникой торможения 

«плугом», «упором», «поворотом», соскальзыванием, падением. Освоение 
поворотов на месте и в движении. Знакомство с основными элементами конькового хода. 

Основной задачей технической подготовки на учебно-тренировочном этапе 
является достижение автоматизма и стабилизации двигательных действий лыжников- 
гонщиков, 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 тренировке техническое совершенствование теснейшим 
образом связано с процессом развития двигательных качеств и уровнем 
функционального состояния организма лыжника-гонщика. 

В этой связи техника должна совершенствоваться при различных состояниях, в 
том числе и в состоянии компенсированного и явного утомления. В этом случае у 
обучающегося формируется рациональная и лабильная техника с широким спектром 
компенсаторских колебаний в основных характеристиках структуры движений. 

Особое значение имеет углубленное освоение 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. 

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: 

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 учебно- 
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тренировочной деятельности. 
Специальными методами психологической подготовки являются: Стимуляция 

деятельности в экстремальных условиях, методы психической регуляции, 
идеомоторных представлений, методы внушения и убеждения. 

На этапах начальной подготовки 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 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-преподавателя о достижениях 
обучающегося, 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 обучающегося 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 учебно-тренировочный процесс отдельные 
дополнительные задания при ярко выраженной усталости. Проводить тренировки в 
любую погоду (оттепель, мороз, метель) на открытых для ветра участках трассы. 
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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, 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 обучающегося 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. 

Таблица 14 
3.2. Учебно-тематический план 

 

Этап 
спортивной 
подготовки 

Темы по 
теоретической 

подготовке 

Объем 
времени в 

год 
(минут) 

Сроки 
проведения 

Краткое 
содержание 

Этап 
начальной 
подготовки 

Всего на этапе 
начальной 

подготовки до 
одного года 

обучения/свыше 
одного года 
обучения: 

180/240   

История 
возникновения 
спорта «лыжные 
гонки» и его 
развития 

15/30 сентябрь 

Зарождение вида 
спорта «лыжные 
гонки» 
автобиографии 
выдающихся 
спортсменов. 
Чемпионы и 
призёры 
Олимпийских игр 

Оборудование и 
спортивный 
инвентарь по виду 
спорта «лыжные 

15/15 сентябрь-
май 

Правила 
эксплуатации 
безопасного 
использования 
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гонки» оборудования и 
спортивного 
инвентаря 

Требования 
техники 
безопасности при 
занятиях 
избранным видом 
спорта 

30/15 октябрь 

Инструктаж по 
технике 
безопасности во 
время учебно- 
тренировочного 
процесса. 
Травматизм в 
процессе занятий. 
Оказание первой 
доврачебной 
помощи при 
несчастных 
случаях. Понятия 
об утомлении и 
переутомлении 

Физическая 
культура 
– важное 
средство 
физического 
развития и 
укрепления 
здоровья 
человека 

30/30 ноябрь 

Понятие о 
физической 
культуре и спорте. 
Формы физической 
культуры. 
Физическая 
культура, как 
средство 
воспитания 
трудолюбия, 
организованности, 
воли, нравственных 
качеств и жизненно 
важных умений и 
навыков 

Гигиенические 
основы 
физической 
культуры и 
спорта, гигиена 
обучающихся при 
занятиях 
физической 
культурой и 
спортом 

15/15 декабрь 

Понятие о гигиене и 
санитарии. 
Уход за телом, 
полостью рта и 
зубами. 
Гигиенические 
требования к 
одежде и обуви. 
Соблюдение 
гигиены на 
спортивных 
объектах 

Закаливание 
организма 15/15 январь 

Знания и основные 
правила 
закаливания. 
Закаливание 
воздухом, водой, 
солнцем. 
Закаливание на 
занятиях 



43 

 

физической 
культуры и спортом 

Понятия о 
процессе 
спортивной 
подготовки 

0/15  март 

Взаимосвязь 
соревнований, 
тренировки и 
восстановления. 
Формы организации 
спортивной 
тренировки. 
Единство общей и 
специальной 
подготовки. 
Понятие о 
тренировочной 
нагрузке. 
Основные средства 
спортивной 
тренировки. Методы 
спортивной 
тренировки. 
Средства и методы 
технической 
подготовки. 
Разнообразие 
технических 
приемов 

Самоконтроль в 
процессе занятий 
физической 
культурой и 
спортом 

0/15 апрель 

Ознакомление с 
понятием о 
самоконтроле при 
занятиях 
физической 
культурой и 
спортом. Дневник 
самоконтроля. Его 
формы и 
содержание. 
Понятие о 
травматизм 

Теоретические 
основы обучения 
базовым 
элементам 
техники и тактики 
вида спорта 
«лыжные гонки» 

15/30 май 

Понятие о 
технических 
элементах в 
лыжных гонках. 
Теоретические 
занятия по технике 
их выполнения 

Теоретические 
основы 
судейства. 
Правила вида 
спорта 
«лыжные гонки» 

30/30 июль 

Понятийность. 
Классификация 
спортивных 
соревнований. 
Команды (жесты) 
спортивных судей. 
Положение о 
спортивном 
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соревновании. 
Организационная 
работа по 
подготовке 
спортивных 
соревнований. 
Состав и 
обязанности 
спортивных 
судейских бригад. 
Обязанности и 
права участников 
спортивных 
соревнований. 
Система зачета в 
спортивных 
соревнованиях по 
виду спорта 

Режим дня и 
питание 
обучающихся 

15/30 август 

Расписание учебно-
тренировочного и 
учебного процесса. 
Роль питания, 
рациональное, 
сбалансированное 
питание 

Учебно-
тренировочный 

этап (этап 
спортивной 

специализации) 

Всего на учебно- 
тренировочном 
этапе до двух 
лето бучения/ 

свыше двух лет 
обучения: 

600/1140   

Роль и место 
физической 
культуры в 
формировании 
личностных 
качеств 

30/60 сентябрь 

Физическая 
культура и спорт как 
социальные 
феномены. Спорт – 
явление культурной 
жизни. 
Роль физической 
культуры в 
формировании 
личностных качеств 
человека. 
Воспитание 
волевых качеств, 
уверенности в 
собственных силах 

Требования 
техники 
безопасности при 
занятиях 
избранным видом 
спорта 

60/60 сентябрь 

Инструктаж по 
технике 
безопасности во 
время учебно- 
тренировочного 
процесса. 
Травматизм в 
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процессе занятий. 
Оказание первой 
доврачебной 
помощи при 
несчастных 
случаях. 
Понятия об 
утомлении и 
переутомлении 

История 
возникновения 
олимпийского 
движения 

30/60 октябрь 

Зарождение 
олимпийского 
движения. 
Возрождение 
олимпийской идеи. 
Международный 
Олимпийский 
комитет (МОК) 

Режим дня и 
питание 
обучающихся 

30/60 ноябрь 

Расписание учебно- 
тренировочного и 
учебного процесса. 
Роль питания в 
подготовке 
обучающихся к 
спортивным 
соревнованиям. 
Рациональное, 
сбалансированное 
питание 

Необходимые 
сведения о 
строении и 
функциях 
организма 
Человека 

30/60 ноябрь 

Основы анатомии и 
физиологии 
человека. Влияние 
спорта на организм 
человека. 
Понятие об 
анатомическом 
строении тела 
человека (костная 
система, связочный 
аппарат, 
мышцы). 
Общее понятие о 
системах 
кровообращения, 
дыхания, 
пищеварения, 
выделения 

Понятие о 
процессе 
спортивной 
подготовки 

30/60 декабрь 

Формы организации 
спортивной 
тренировки. 
Учебно-
тренировочные 
нагрузки. Основные 
средства 
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спортивной 
тренировки. 
Методы спортивной 
тренировки. 
Средства и методы 
технической 
подготовки 

Физиологические 
основы 
физической 
культуры 

30/60 декабрь 

Спортивная 
физиология. 
Классификация 
различных 
видов мышечной 
деятельности. 
Физиологическая 
характеристика 
состояний 
организма 
при спортивной 
деятельности. 
Физиологические 
механизмы 
развития 
двигательных 
навыков 

Физические 
качества 30/60 январь 

Виды силовых 
способностей: 
собственно-
силовые, 
скоростно-силовые. 
Понятие быстроты, 
формы ее 
проявления. 
Гибкость и ее 
развитие. Понятия о 
ловкости как 
комплексной 
способности к 
освоению техники 
движения, её виды 
и способы 
проявления. 
Понятие 
выносливости, её 
виды и показатели 

Учет 
соревновательной 
деятельности, 
самоанализ 
обучающегося 

30/60 январь 

Структура и 
содержание 
спортивного 
дневника 
обучающегося. 
Классификация и 
типы спортивных 
соревнований 

Теоретические 30/60 февраль Спортивная техника 
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основы технико- 
тактической 
подготовки. 
Основы техники 
вида спорта 

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

Основные 
сведения о 
спортивной 
квалификации 

30/60 март 

Спортивные 
разряды и 
звания. 
Порядок 
присвоения 
спортивных 
разрядов и 
званий. Юношеские 
и 
спортивные 
разряды по 
лыжным гонкам 

Антидопинговые 
правила 60/120 март 

Перечень 
запрещенных 
веществ. 

Психологическая 
подготовка 30/60 

сентябрь-
декабрь-
апрель 

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

Самостоятельные 
занятия 30/60 апрель 

Утренняя 
гимнастика 
(зарядка). 
Индивидуальные 
занятия по 
совершенствованию 
физических качеств 
и техники движений. 
Составление 
индивидуальных 
планов 
подготовки 

Оборудование, 
спортивный 30/60 декабрь-

май 
Классификация 
спортивного 
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инвентарь и 
экипировка 
по виду спорта 

инвентаря и 
экипировки для 
вида спорта 
«лыжные гонки», 
подготовка к 
эксплуатации, уход 
и хранение. 
Подготовка 
инвентаря и 
экипировки к 
спортивным 
соревнованиям 

Правила вида 
спорта 30/60 декабрь-

май 

Деление участников 
по возрасту и полу. 
Права и 
обязанности 
участников 
спортивных 
соревнований 
Правила поведения 
при участии в 
спортивных 
соревнованиях. 
Подготовка лыжных 
трасс 

Требования к 
спортивной 
экипировке 

30/60 июль 

Требования 
к спортивной 
одежде и обуви для 
занятий лыжными 
гонками. 
Специальные 
гоночные и 
тренировочные 
костюмы. 

Последствия 
принятия 
алкоголя, 
табакокурения, 
электронных 
сигарет и 
наркотических 
веществ 

30/60 август 

Курение (табачных 
изделий и 
электронных 
сигарет) 
Алкоголизм. 
Наркотические 
вещества. Влияние 
вредных привычек 
на организм 
человека 

 
 

3.3. Рабочая программа по виду спорта «лыжные гонки», состоящая из 
программного материала для учебно-тренировочных занятий по 
каждому этапу спортивной подготовки и учебно-тематического плана 

 
3.3.1. Материал для учебно-тренировочных занятий для этапа начальной 

подготовки до одного года (1 год обучения)  
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Общая физическая подготовка   
Практические занятия   
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.   

Специальная физическая подготовка   
Практические занятия   
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.   

Техническая подготовка   
Практические занятия   
Обучение общей схеме передвижений классическими лыжными ходами. 

Обучение специальным подготовительным упражнениям, направленным на овладение 
рациональной техникой скользящего шага, на развитие равновесия при одноопорном 
скольжении, на согласованную работу рук и ног при передвижении попеременным 
двухшажным ходом. Обучение 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.   

Теоретическая подготовка   
Учебно-тематический план по теоретической подготовке представлен в таблице 14.  

Тактическая подготовка   
Овладение тактикой в лыжных гонках путем применения лыжных ходов в 

зависимости от рельефа и условий скольжения, распределения сил по дистанции и 
составления графика ее прохождения, выбора вариантов смазки в зависимости от 
внешних условий, индивидуальных особенностей спортсменов и т.д.  

 Психологическая подготовка   
Специфика лыжных гонок, прежде всего, способствует формированию 

психической выносливости, целеустремленности, самостоятельности в постановке и 
реализации целей, принятии решений, воспитании воли.  

На этапах начальной подготовки важнейшей задачей общей психологической 
подготовки является формирование спортивного интереса, перспективной цели, 
дисциплины, самооценки, образного мышления, непроизвольного внимания, 
психосенсорных процессов.  

Важную роль в воспитании волевых качеств и в подготовке спортсмена в целом 
играют самовоспитание и самостоятельность в проведении тренировок и участии в 
соревнованиях. Чрезмерная опека со стороны тренера-преподавателя порой приводит 
к отрицательным явлениям в подготовке спортсменов.  

Медицинские, медико-биологические и восстановительные мероприятия, 
тестирование и контроль   

Поэтапный медицинский осмотр.  
Восстановительные мероприятия – применение восстановительных 

мероприятий душ, баня, водные процедуры.  
Контроль – промежуточный контроль, сдача контрольно-переводных 

нормативов. Сдача технической программы.  
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Участие в спортивных соревнованиях   
Участие в 2 соревнованиях в течение года.  
Анализ соревнований  
Разбор ошибок. Выявление сильных сторон подготовки лыжника-гонщика.  
Определение путей дальнейшего обучения.   
 

3.3.2. Материал для учебно-тренировочных занятий для этапа начальной 
подготовки свыше одного года (2-3 год обучения)  

  
Общая физическая подготовка   
Практические занятия  
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.   

Специальная физическая подготовка   
Практические занятия   
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.   

Подводящие упражнения, направленные на овладение «чувством лыж и снега»: 
скользящие движения вперед-назад; изменение темпа и ритма движений, меняя 
амплитуду движений; повороты переступанием вокруг пяток и носков лыж; 
передвижение вправо, влево приставными шагами; передвижение приставными шагами 
в стороны /разглаживая снег/; прыжки на месте /в разомкнутом строю с опорой на палки 
и без опоры/, продвижение приставными прыжками в стороны; передвижение прыжками 
в стороны на двух ногах, на одной ноге; садиться и ложиться на лыжи; садиться рядом с 
лыжами; правильно и быстро вставать.   

Упражнения в движении: передвижение по ровной или слегка пологой местности 
ступающим шагом; ходьба ступающим шагом по лыжне, то же с приседанием и 
выпрямлением; передвижение ступающим шагом с поворотами /зигзагом/; ходьба 
ступающим шагом, чередуя широкие и короткие шаги; ходьба скользящим шагом по 
лыжне; продвижение скольжением на двух, на одной лыже после предварительного 
небольшого разбега; ходьба ступающим шагом по рыхлому снегу и накатанной лыжне; 
бег на лыжах по кругу, восьмеркой, зигзагом вокруг предметов /деревья, кустарники, 
кочки и т.д./, передвижение по равнине и в пологие подъемы "полуелочкой" и "елочкой"; 
переход с одной, параллельно идущей лыжни, на другую; игры и игровые задания на 
равнинной местности.   

Подводящие упражнения, направленные на овладение устойчивостью 
/равновесием/ на скользящей опоре: спуски со склонов в высокой, средней, низкой 
стойке; в различных стойках; спуски после разбега; спуски с переходом из одной стойки 
в другую и обратно; спуски в основной и высокой стойках с изменением ширины 
постановки лыж; одновременный спуск нескольких человек шеренгой, взявшись за руки; 
спуски в положении шага; подпрыгивание во время спуска; то же, но подпрыгивая 
поднимать только носки лыж или только задники лыж, спуски с прыжками в сторону, 
увеличивая дальность и количество прыжков; спуски тройками, взявшись за руки, 
выдвигая вперед среднего, подтягивая крайних; спуски в основной, высокой стойке с 
поочередной загрузкой то одной, то другой лыжи; то же, отрывая при этом носок лыжи; 
спуск на одной лыже в шеренге, взявшись за руки: спуск в средней, высокой стойке с 
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поочередным отрывом правой и левой лыжи; то же с постепенным увеличением 
дальности скольжения на одной лыже; то же с переступанием в сторону на 
параллельный след; спуски со склонов в основной стойке с переходом на коньковый ход 
/после скатывания и на пологих склонах/ спуски с переходом с раскатанного склона на 
целину и наоборот; спуски поворотом переступанием после выката; спуски без палок с 
различным положением рук; спуски с различными движениями рук; спуски с различными 
положениями головы /голова повернута в влево, вправо, вверх/; спуски при встречном 
ветре и снегопаде; спуски в сумеречное время и с закрытыми глазами /на ровных 
склонах/; спуски с проездом в ворота различного размера и формы; спуски с 
расстановкой предметов в определенных местах; спуски с собиранием предметов, 
спуски с метанием снежков в цель.   

Упражнения, рекомендуемые для овладения координацией движений в работе 
рук и ног при передвижении попеременным двушажным ходом.   

С этой целью вначале следует передвигаться по лыжне "полушагом" с большим 
наклоном туловища, удерживая палки за верхние концы/ вдеть руки в петли палок/ 
параллельно лыжне.   

По мере овладения упражнением постепенно увеличивать длину шага, сильнее 
отталкиваясь ногой и переходя на скольжение то на одной, то на другой лыжне.   

Техническая подготовка   
Практические занятия   
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.   

Ходы разучиваются и совершенствуются в следующей последовательности: 
одновременный двухшажный ход, одновременный одношажный и попеременный 
четырехшажный ход. Одновременный бесшажный, изученный ранее при овладении 
рациональным отталкиванием палками, постоянно применяется и совершенствуется 
при овладении одновременными ходами.   

Внимание уделяется изучению техники одновременного бесшажного хода, 
попеременного двухшажного и одновременного двухшажного лыжных ходов. С 
остальными ходами может быть проведено, главным образом, ознакомление.   

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

Обучение торможению «плугом», «упором», «поворотом», соскальзыванием, 
падением. Обучение поворотам на месте и в движении. Обучение основным элементами 
конькового хода.   

Упражнения, направленные на овладение рациональным отталкиванием 
палками: передвижение одновременным бесшажным ходом под небольшой уклон; 
передвижение без шагов под небольшой уклон, чередуя одновременное отталкивание 
двумя палками и отталкивание одной палкой; передвижение под небольшой уклон и по 
равнине, чередуя одновременную и попеременную работу рук. При выполнении 
указанных и подобных упражнений необходимо обращать внимание на активные 
движения туловищем.   

Упражнения, направленные на овладение рациональным отталкиванием 
лыжами: махи одной, другой ногой в положении наклона на выпрямленной ноге; махи 
ногой с броском туловища вперед с усилением опоры на поставленные впереди палки; 
передвижение в наклоне "полушагом", палки поперек лыжи удерживаются руками 
хватом сверху на ширине плеч, кисти на уровне коленей; передвижение "полушагом" с 
махом рук с палками, взятыми за середину; передвижение скользящим шагом без палок 
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и с палками, взятыми за середину, акцентированным размахиванием рук; передвижения 
скользящим шагом в небольшие подъемы; ходьба без палок по накатанной лыжне, по 
рыхлому снегу.  

Теоретическая подготовка   
Учебно-тематический план по теоретической подготовке представлен в таблице 14.  

 Тактическая подготовка   
Овладение способами передвижения и применение их в зависимости от внешних 

условий и индивидуальных особенностей имеют наибольшее значение в тактической 
подготовке лыжника-гонщика. В условиях удовлетворительного и плохого скольжения на 
равнине и в подъемы различной крутизны наиболее часто применяются попеременный 
двухшажный и иногда попеременный четырехэтажный ходы. Кроме этого, 
попеременный четырехшажный ход используется при глубокой лыжне, когда затруднено 
отталкивание палками. На пологих спусках широко применяются одновременные ходы 
одновременный одношажный и двухшажный; бесшажный - чаще всего на леденистых 
раскатанных участках лыжни и при спусках средней крутизны. При хорошем и отличном 
скольжении на равнине широкое применение находят попеременный двухшажный и 
одновременные ходы, но при первой возможности следует отдать предпочтение 
одновременным, так как они дают преимущество в скорости при заметной экономии сил.   

 Психологическая подготовка   
Моральные качества, свойственные спортсменам, добросовестное отношение к 

труду, к социальной собственности, настойчивость, решительность, смелость, 
трудолюбие, умение преодолевать трудности, чувство ответственности за свои 
действия, взаимопомощь и взаимовыручка, организованность, дисциплина, уважение к 
одногруппникам.   

Спортивная честь и культура поведения, патриотизм, мужество и стойкость 
спортсменов. Развитие волевых качеств для повышения спортивного мастерства 
лыжника-гонщика. Тесная связь развития волевых качеств и воспитательной работы в 
процессе обучения и учебно-тренировочного процесса.   

Медицинские, медико-биологические и восстановительные мероприятия, 
тестирование и контроль   

Самоконтроль лыжника-гонщика, объективные данные - вес, динамометрия, 
кровяное давление, пульс, субъективные данные - самочувствие, сон, аппетит, 
работоспособность, потоотделение, показания и противопоказания к занятиям по 
лыжным гонкам.   

Поэтапный медицинский осмотр.   
Восстановительные мероприятия – применение восстановительных 

мероприятий душ, баня, водные процедуры.   
Питание. Рациональное, сбалансированное питание.  Контроль – 

промежуточный контроль, сдача контрольно-переводных нормативов.   
Участие в спортивных соревнованиях   
Участие в 3-5 соревнованиях в течение года.   
Анализ соревнований   
Разбор ошибок. Выявление сильных сторон подготовки лыжника-гонщика. 

Определение путей дальнейшего обучения.  
 
3.3.3. Материал для учебно-тренировочных занятий для учебно-

тренировочного этапа до двух лет (1-2 год обучения)  
  
Общая физическая подготовка   
Практические занятия   
Упражнения, развивающие общую выносливость   
Длительный равномерный и переменный бег в условиях пересеченной 

местности. Скорость бега от 2,4 до 3,5 м/сек. Ходьба и бег в различном темпе. Ходьба и 
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бег в гору, песку, кочкам. Ходьба и бег по мелководью. Длительная езда на велосипеде 
в различных условиях местности и по шоссе.   

Спортивные игры: волейбол, баскетбол, теннис, бадминтон.   
Упражнения для развития силы, скоростно-силовых качеств и гибкости.   
Одновременные и попеременные, синхронные и асинхронные движения в 

плечевых, локтевых и лучезапястных суставах.   
Всевозможные упражнения с предметами/ гимнастические пилки, набивные 

мячи, гантели и др./ из различных исходных положений/стоя, сидя, лежа/. Упражнения с 
отягощением - сгибание и разгибание рук в упоре сидя сзади, в наклонном упоре, в упоре 
лежа.   

Подтягивание в смешанном висе и в висе прямым и обритым хватом. Лазание по 
канату с помощью ног и без помощи них. Лазание по наклонной и горизонтальной 
гимнастической лестнице. Перемещение по гимнастической стенке в висе на руках. 
Упражнения с отягощениями: с гантелями 1-2 кг, с набивными мячами 1-3 кг, с мешками 
с песком 5-10 кг, со штангой 15-20 кг и др. Метание камней из различных исходных 
положений/ вперед, через себя и т.п.   

Круговые движения туловищем. Одновременное или попеременное поднимание 
ног вверх из положения лежа на животе. Прогибание лежа на животе с последующим 
расслаблением. Прогибание лежа на животе с фиксированными руками и ногами.   

Прогибание из положения лежа бедрами на гимнастическом коне с 
фиксированными ногами. Различные упражнения в парах.   

Из положения лежа на спине - поочередное и одновременное поднимание и 
опускание ног. То же исходное положение – круговые движения ногами, поднятыми до 
угла 45 *.   

Переходы в положение сидя из положения лежа на спине с фиксированными 
ногами и с различным положением рук /вдоль туловища, на поясе, за голову, вверх, с 
различными отягощениями в руках/.   

Подобные упражнения могут выполняться и в положении лежа на спине на 
наклонной гимнастической скамейке или доске/ голова ниже ног/. Лежа на спине на мате 
одновременное поднимание рывками ног и рук вверх, стараясь коснуться руками носков.   

Из положения виса/ кольца, перекладина, гимнастическая стенка/ поднимание 
ног вверх до касания носками ног места хвата, круги ногами в обе стороны.   

Из положения упор лежа - переход в упор лежа боком, в одну и другую сторону, 
в упор лежа сзади и др.   

Различные движения прямой и согнутой ногой стоя, с опорой на различные 
предметы. Приседания на двух ногах, на одной с дополнительной опорой. Выпады. 
Незначительное продвижения толчками вперед за счет энергичного выпрямления ног в 
голеностопном суставе.   

Подскоки на двух и одной ноге. Энергичное поднимание на носки, стоя на полу 
или на земле и на рейке гимнастической скамейки; то же, стоя в наклонном упоре.  

Ходьба с перекатом с пяток на носки.   
Выпрыгивание вверх с разведением ног из положения упор присев. 

Выпрыгивание из глубокого приседа. Выпрыгивание вверх одна нога на опоре. Прыжки 
вперед, в сторону из положения присев. Прыжки с отягощением. Стоя на коленях - ноги 
фиксированы сзади - наклоны прогнувшись вперед. Бег с высоким подниманием бедра. 
Выбрасывание ногами предмета.   

 Упражнения для развития равновесия и координации движений   
Упражнения на полу, на уменьшенной опоре, на гимнастической скамье, на 

бревне. Усложнение упражнений путем уменьшения площади опоры, повышения 
высоты снаряда, изменения походных положений при движении по уменьшенной опоре.   

Передвижение по уменьшенной опоре с различными дополнительными 
движениями руками, ногами, туловищем. Передвижение по уменьшенной опоре с 
изменением скорости и с поворотами.   
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Прыжки в глубину с поворотами, прыжки в глубину с различными движениями 
руками, прыжки из различных исходных положений, прыжки в воду с закрытыми глазами. 
Сложность и дозировка упражнений повышается по мере роста подготовленности 
обучающихся.   

Прыжки с вращением короткой скакалки вперед и назад на одной и обеих ногах, 
прыжки с поворотами. Прыжки с двойным вращением скакалки, бег с перепрыгиванием 
через скакалку, то же с ускорением. Пробегание под вращающейся длинной скакалкой, 
прыжки на двух и на одной норе, то же с поворотом. Броски теннисного мяча вверх и 
ловля двумя, одной рукой. Броски мяча друг другу в парах, то же, постепенно увеличивая 
расстояния. Броски мяча вверх, в сторону и ловля с подбеганием. Перебрасывание друг 
другу двух мячей одновременно. Броски мяча правой, левой рукой и ловля правой, левой 
рукой. Броски мяча в прыжке. Броски мяча в прыжке с поворотом. Метание теннисных, 
хоккейных мячей в цель и на дальность. Игры с мячом /лапта я др./.    

Специальная физическая подготовка   
Практические занятия   
Специальная физическая подготовка, ее место и значение в тренировке 

лыжника, в развитии общей и специальной выносливости, силы, быстроты, способности 
к расслаблению, равновесия, координации движений, ориентировки в пространстве, 
ритмичности.   

Процесс формирования и совершенствования двигательных навыков, развития 
физических качеств, повышения уровня функциональных возможностей организма. 
Понятие об этапах обучения и совершенствования физических, технических качеств, 
становление технического мастерства.   

Таблица 15 
Допустимые объемы основных средств подготовки 

  

  
Показатели (км) 

Юноши  Девушки  
Год обучения  

1-й  2-3-й  1-й  2-3-й  
Общий объем нагрузки   2100-2500 2600-3300 1800-2100 2200-2700 
Объем лыжной подготовки 700-900 900-1200 600-700 700-1000 
Объем роллерной подготовки 300-400 500-700 200-300 400-500 
Объем бега, имитации 1100-1200 1200-1400 1000-1100 1100-1200 

  
Техническая подготовка   
Практические занятия   
Основной задачей технической подготовки на учебно- тренировочном этапе 

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, 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 
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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.   

Способы ходов на лыжах и их характеристика. Скользящий шаг как основа 
техники лыжных ходов. Фазовый состав скользящего шага/фазы и граничные позы/. 
Путь, время и скорость в скользящем шаге в целом и в его фазах. Изменение скорости 
по фазам скользящего шага как критерий рациональности движений.   

Общая схема движений в цикле попеременного двушажного хода. Работа рук:  
маховый вынос руки с палкой вперед и постановки палки на снег, начало 

отталкивания, выполнения средний и заключительной фаз отталкивания палкой.   
Работа ног: сила и направление отталкивания, подготовка к отталкиванию, 

перекат как условие правильного отталкивания. Перенос маховой ноги и ее загрузка 
весом тела.   

Согласование движений рук и ног в попеременном двухшажном ходе. 
Применение попеременного двухшажного хода на пересеченной местности и в 
различных условиях скольжения.   

Общая характеристика одновременных лыжных ходов. Одновременный толчок 
палками с участием туловища и последующая проводка палок в крайне заднее 
положение. Краткие сведения о технике использования одновременных ходов. 
Сочетание элементов попеременных и одновременных лыжных ходов в одном цикле.   

Техника преодоления подъемов различной крутизны. Выбор способа и 
направления подъема в зависимости от рельефа местности, снежного покрова, условий 
скольжения и смазки лыж. Техника спусков в различных стойках. Условия, 
обеспечивающие скорость спусков на дистанции лыжных гонок в различных условиях 
лыжни и   

Регулирование скорости спуска путем изменения направления спуска и выбора 
стойки. Торможения на спусках.   

Техника выполнения поворотов при спусках со склонов различной крутизны, 
выбор способа поворота и особенностей его выполнения в зависимости от скорости 
спуска и условий местности на дистанции лыжных гонок.   

 Техническая подготовка в бесснежное время  
Упражнения в принятии граничных поз фаз скользящего шага: начала 

скольжения, поза начала отталкивания рукой, поза начала подседания, поза начала 
отталкивания с выпрямлением ноги, смена позы начала подседания на позу начала 
отталкивания ногой с ее выпрямлением; смена позы окончания пеодседания на позу 
начала скольжения; смена позы начала подседания на позу начала скольжения.   

Упражнения, способствующие овладению движений отталкивания руками без 
палок и контролем правильности их выполнения: имитации попеременного отталкивания 
руками; имитация попеременного и одновременного отталкивания руками с 
использованием специальных тренажерных устройств позволяющих работать в 
изокинетическом режиме.   

Упражнения, способствующие овладению движений отталкивания ногами без 
лыж и контролем за правильностью их выполнении: имитация завершения отталкивания 
ногой с использованием возвышения, имитация выноса ноги, имитация отталкивания 
ногой с выпадом с движениями рук как при попеременном двухшажном, так и 
одновременном одношажном ходах.   

Упражнения в переносе тяжести тела лыжника из крайне заднего положения в 
переднее активное разгибание ноги в коленном суставе и сгибанием в голеностопном.   

Упражнения в выпадах с последующим приставлением ноги.   
Ходьба широким шагом по песку, пашне, воде. Ходьба и бег по воде /уровень 

воды доходит до середины голени/.   
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Повторение указанных выше упражнений стоя в воде уровень воды доходит до 
середины голени/. Передвижение вперед прыжками по мягкому грунту с поочередным 
отталкиванием ногами. Передвижение вперед прыжками по мягкому грунту с 
поочередным отталкиванием ногами. Передвижение на роликовых коньках, 
лыжероллерах, на лыжах по "заменителям" снега, толкаясь одними руками, чередуя при 
этом отталкивание двумя ногами.   

1 год обучения  
Шаговая имитация в пологие подъемы до 100 м и "стелящаяся" имитация в 

пологие подъемы до 100 м/ фаза полета незначительная, стопа маховой ноги 
проносится очень низко над опорной поверхностью/. В одном занятии до 1,5 км, за 
подготовительный период до 30 км.   

Специализированная ходьба по слабопересеченной местности до 5-6 км в одном 
занятии, за подготовительный период до 100 км. Длительное равномерное продвижение 
на лыжероллерах с низкой и средней интенсивностью по слабопересеченной местности 
/легкие лыжероллеры/ до 10-14 км в одном занятии и до 500 км за подготовительный 
период.   

Смешанное передвижение - сочетание различных видов ходьбы, бега, имитации 
до 6-8 км в одном занятии.  

2 год обучения  
Шаговая имитация в пологие подъемы до 150 м. "Стелящаяся" имитация в 

пологие подъемы до 150 м /фаза полета значительная, стопа маховой ноги проносится 
очень низко над опорной поверхностью/. В одном занятии до 2 км. За подготовительный 
период до 60 км.   

Специализированная ходьба по слабопересеченной местности до 8 км в одном 
занятии, за подготовительный период 150 км. Длительное равномерное передвижение 
на лыжероллерах с низкой и средней интенсивностью по слабопересеченной местности 
/легкие лыжероллеры/ до 16-20 км в одном занятии 800 км за подготовительный период.   

Смешанное передвижение - сочетание различных видов имитации бега и ходьбы 
до 8-10 км в одном занятии, из 2 км имитации.   

Теоретическая подготовка  
Учебно-тематический план по теоретической подготовке представлен в таблице 14.  

  
Тактическая подготовка   

1 год обучения  
Спуски в различных стойках, определяя дальность скатывания. Спуски со 

склонов в высокой, средней, низкой, аэродинамической и стойке отдыха с определением 
времени прохождения участка до контрольной отметки. Спуски в различных стойках 
после прохождения отрезка дистанции и с определением частоты пульса после выката. 
Спуски со склонов по наказанной лыжне в передней, основной и задней стойках и 
фиксированием времени прохождения до контрольной отметки. Спуски по жесткой 
лыжне на время на плоско поставленных лыжах и на "закантованных" лыках /на 
наружных кантах/.   

Передвижение на лыжах отдельных участков дистанции различными способами 
с фиксированием времени.   

2 год обучения  
Повторение упражнений, пройденных ранее. Спуски в различных стойках по 

накатанной лыжне и менее укатанной. Спуски на время в основной и задней стойках по 
рыхлому снегу и по накатанной лыжне. Спуски с поворотом, переступанием, ножницами 
и на параллельных лыжах с фиксированием времени. Спуски в различных стойках с 
отталкиванием палками после выката /начинать отталкивание от отметки/ и без 
отталкивания палками. Фиксировать время.   

Передвижение на лыжах отдельных участков дистанции различными способами 
на время по хорошо накатанной лыжне и при хорошей опоре для палок, по хорошо 
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накатанной лыжне при недостаточной опоре для палок, по рыхлой лыжне и плохой опоре 
для палок. Прохождение отдельных участков дистанций на время с чередованием 
различных способов передвижения.   

Психологическая подготовка   
На занятиях лыжными гонками юные спортсмены постоянно сталкиваются с 

трудностями самого различного характера - низкими температурами, сложным 
рельефом, плохим скольжением, большими по объему и интенсивности нагрузками др. 
Преодоление названных трудностей уже способствует воспитанию волевых качеств. Во 
время тренировок и соревнований лыжнику необходимо проявить качества, которые во 
многом решают задачи повышения работоспособности и достижения высоких 
спортивных результатов. Это, прежде всего - настойчивость и упорство в преодолении 
трудностей и в достижении поставленной цели, способность к максимальным 
напряжениям, смелость и решительность, уверенность в своих силах и др.   

Тренер-преподаватель использует самые разнообразные методы (убеждение, 
принуждение, поощрение т.д.) и ряд специальных методов, применяемых 
непосредственно во время учебно-тренировочных занятий для воспитания волевых 
качеств. Это постепенное повышение трудностей (заданий), соревновательный метод, 
метод нагрузок «до отказа» и др.   

Очень важно постоянно оказывать на обучающихся воспитывающее 
воздействие с применением различных методов как во время учебной работы и 
тренировки, так и вне занятий спортом, в повседневной жизни. Во время учебно-
тренировочного процесса решаются такие психологические качества как:   

Смелость, решительность и уверенность лыжника   
Концентрированность  
Способность к максимальным напряжениям лыжников   
Дисциплинированность лыжника   
Настойчивость и упорство лыжника   
Трудолюбие лыжника   
Воспитание морально-волевых качеств тесно связано с патриотическим 

воспитанием и психологической подготовкой лыжников. Чувство патриотизма, долг 
перед коллективом, стремление своей победой на состязаниях поднять престиж школы, 
класса, города являются мощным стимулом для систематической тренировки и для 
победы на больших соревнованиях. Все это, в свою очередь, способствует воспитанию 
настойчивости и упорства, целеустремленности, воли к победе, желанию преодолеть 
любые трудности.   

Медицинские, медико-биологические и восстановительные мероприятия, 
тестирование и контроль   

Медико-биологические средства восстановления - физические средства, 
гидротерапия, сауна, массаж (сегментарный, точечный), мануальная терапия, 
кислородные коктейли, блокады, рациональное питание, фармакологические препараты 
(лекарственные препараты растительного происхождения, витаминные комплексы с 
микроэлементами, солями, белковые препараты), иглорефлексотерапия, 
электропунктура, специальные упражнения на растягивание, растирание мазями, 
гелями, кремами.   

Прогулки. Восстановительный бег.   
Поэтапный медицинский осмотр.   
Контроль – промежуточный контроль, сдача контрольно-переводных 

нормативов. Сдача технической программы. Соответствие уровню спортивной 
квалификации: третий юношеский спортивный разряд, второй юношеский спортивный 
разряд, первый юношеский спортивный разряд.   

 Инструкторская и судейская практика   
Учебно-тренировочные занятия, в рамках которых предусмотрено:   
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- освоение навыков организации и проведения учебно-тренировочных 
занятий в качестве помощника тренера-преподавателя, инструктора;   

- составление конспекта учебно-тренировочного занятия в соответствии с 
поставленной задачей.   

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.   

Участие в спортивных соревнованиях   
Участие в 6-10 соревнованиях в течение года.   
Анализ соревнований  
Разбор ошибок. Выявление сильных сторон подготовки лыжника-гонщика. 

Определение путей дальнейшего обучения.  
   
3.3.4. Материал для учебно-тренировочных занятий для учебно-

тренировочного этапа свыше двух лет (3-5 год обучения)  
  
Общая физическая подготовка   
Практические занятия   
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.   

  
Специальная физическая подготовка   
Практические занятия   
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.   

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.   
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Таблица 16 
Допустимые объемы основных средств подготовки 

 
 

 
 
Техническая подготовка   

Практические занятия   
3 год обучения  
Упражнения, направленные на овладение «чувством лыжи и снега»: изученные 

ранее упражнения выполняются с изменением темпа, амплитуды движений, 
интенсивности, при сохранении их точности; выполнение изученных ранее упражнений 
со зрительным контролем и без него.   

Упражнения, направленные на овладение устойчивостью/ равновесием/ на 
скользящей опоре:   

изученные ранее упражнения в спусках со склонов выполняются на различных 
по длине и крутизне склонах, наиболее высокой скорости и при переменной скорости; 
спуски со склонов в различных стойках с выполнением конкретных заданий; спуски со 
склонов с частичным или полным выключением зрительного контроля; спуски со склонов 
с перенесением тяжести тела в переднем-заднем направлении; спуски на 
закантованных лыжах и т.д.  

Упражнения, направленные на овладение рациональным отталкиванием 
палками:   

передвижение одновременным бесшажным ходом в различных условиях 
скольжения; передвижение, чередуя цикл одновременного бесшажного и цикл 
попеременного бесшажного; то же, чередуя цикл одновременного бесшажного с двумя 
циклами попеременного бесшажного; передвижение, чередуя цикл одновременного 
бесшажного и цикл одновременного одношажного /стартовый вариант/; то же, чередуя 
цикл одновременного бесшажного хода с двумя циклами одновременного одношажного 
/стартовый вариант/.   

Передвижение попеременным бесшажным ходом с сохранением амплитуды 
движения туловища, как в одновременном бесшажном ходе.   

Указанные упражнения необходимо выполнять непременно при твердой опоре 
для палок. При передвижении с переменным темпом необходимо добиваться 
сохранения оптимальной амплитуды движений, их свободы, естественности, 
законченности.  Упражнения, направленные на овладение рациональным 
отталкиванием лыжами:  повторение изученных ранее упражнений; передвижение без 
палок с акцентированным движением рук; передвижение без палок с акцентированным 
маховым выносом ноги /стремление к скорейшему сведению бедер после шага/; 
передвижение без палок с переменной интенсивностью, при сохранении оптимальной 
амплитуды движений; передвижение без палок с повышенной интенсивностью с 
фиксированием времени прохождения отдельных участков дистанции; передвижение 
без палок в пологие подъемы.  

  
Показатели (км)  

Юниоры - мужчины  Юниорки - женщины  
Год обучения  

1-й  2-3-й  1-й  2-3-й  
Общий объем нагрузки   5300-6200  6300-8300  4300-5000 5200-6300  
Объем лыжной подготовки  2300-2800  3600-4000  2000-2300  2400-2900  
Объем роллерной подготовки  1400-1600  1700-2000  1100-1200  1500-1600  
Объем бега, имитации   1600-1800  2000-3000  1200-1400  1600-1800  
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Упражнения, направленные на овладение координацией движения рук и ног в 
лыжных ходах: передвижение попеременным двухшажным ходом, акцентируя 
отдельные элементы и фазы скользящего шага; то же, меняя темп движений; 
передвижение, чередуя цикл одновременного одношажного хода /стартовый вариант/ с 
аналогичным, толчком другой ногой и последующим толчком одной одноименной рукой 
- акцентировать при этом встречное движение - толчок рукой и маховый вынос 
одноименной ноги; то же, изменяя ритм движений - увеличивая фазу свободного 
скольжения во втором цикле.   

Кроме указанных упражнений совершенствуется техника попеременных и 
одновременных лыжных ходов; переходов с одновременного одношажного /стартовый 
вариант/ на попеременный двухшажный - переход с прокатом и переход от 
попеременного двухшаиного хода к одновременному - переход без шага. 
Совершенствуется техника спусков в различных стойках, спусков наискось и поворотов 
в движении, изученных ранее.   

Длительное равномерное передвижение на лыжах с низко интенсивностью до 18 
км в одном занятии.   

За период подготовки на снегу - специально-подготовительный этап и 
соревновательный период до 650 км.   

Переменные тренировки по среднепересеченной местности до 14-15 км в одном 
занятии. Из них сумма отрезков, пройденных со средней интенсивностью, - 5-6 км и с 
около соревновательной интенсивностью до 2 км.   

Общий объем километража, пройденного на лыжах со средней интенсивностью, 
составляет до 840 км и с около соревновательной интенсивностью - до 200 км.   

Контрольные тренировки и соревнования на дистанции 3 км, 5 км, 10 км /юноши/ 
и 2 км, 3 км, 5 км /девушки/.  

4 год обучения  
Совершенствование лыжных ходов. Выполнение изученных ранее упражнений, 

повышая требования к легкости, стремительности и в определенной мере мощности 
движений в соответствии с повышением уровня подготовленности лыжника- гонщика. 
Повторение материала по технике передвижения на лыжах, пройденного ранее: ходов, 
подъемов, спусков, торможений, поворотов. Совершенствование техники лыжника при 
различном состоянии лыжного покрова и погоды. Спуски на лыжах с крутых склонов в 
условиях затрудненного скольжения. Изучение переходов от одновременного 
одношажного к попеременному двухшажному ходу - прямой переход и переход через 
один шаг от попеременного к одновременному.   

Длительное равномерное передвижение на лыжах с низкой и средней 
интенсивностью до 20-25 км в одном занятии. За период подготовки на снегу 
/специально-подготовительный этап и соревновательный период/ общий объем 
передвижений на лыжах с низкой интенсивностью составляет до 600 км.   

Переменные тренировки по среднепересеченной местности до 15-18 км. Из них 
сумма отрезков, пройденных с около соревновательной скоростью, составляет 5-6 км.   

Общий объем километража, пройденного на лыжах со средней и около 
соревновательной интенсивностью, составляет до 880 км.   

Равномерные передвижения с высокой интенсивностью /темповые тренировки/ 
до 100-110% длины соревновательных дистанций своей возрастной категории. Общий 
объем километража, пройденного на лыках с высокой интенсивностью, составляет до 
350 км. Контрольные тренировки и соревнования проводятся на дистанциях 3 км, 5 км, 
10 км /юноши/ и 3 км, 5 км, 8 км /девушки/.  

5 год обучения  
Выполнение изученных ранее упражнений, повышая требования к 

эффективности и экономичности их выполнения.   
Выполнение изученных ранее упражнений, направленных на 

совершенствование элементов техники при передвижении по тренировочной лыжне с 
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высокой интенсивностью и с переменной скоростью. Дальнейшее совершенствование 
технической подготовленности при передвижении изученными лыжными ходами. 
Применение изученных ранее сочетаний лыжных ходов /переходов/ при передвижении 
с высокой скоростью. Изучение перехода от попеременного к одновременному ходу 
через два шага. Комбинированные способы подъемов /прямо по склону, наискось, 
зигзагами/. Подъемы в усложненных условиях /по рыхлому снегу, по заросшему склону, 
по обледенелому склону/. Спуски на лыжах с крутых склонов при удовлетворительном и 
хорошем скольжении.   

Длительное равномерное передвижение на лыжах по среднепересеченной 
местности с низкой и средней интенсивностью в одном занятии до 30-35 км. За период 
подготовки на снегу /специально-подготовительный этап и соревновательный период/ 
общий объем передвижений на лыжах с низкой интенсивностью составляет до 670 км.   

Переменные тренировки по среднепересеченной местности до 20-25 км. Из них 
- сумма отрезков, пройденных с около соревновательной интенсивностью, составляет 7-
8 км.   

Общий объем километража, пройденного на лыжах со средней и около 
соревновательной интенсивностью, составляет до 930 км.   

Равномерное передвижение с высокой интенсивно /темповые тренировки/ до 
100130% длины соревновательной дистанции своей возрастной категории в 
соответствующих этапах подготовки. Общий объем километража, пройденного с 
интенсивностью, до 400 км, контрольные тренировки и соревнования проводятся на 
дистанциях 3 км, 5 км, 10 км, 15 км/ юноши/ и 3 км, 5 км, 8 км, 10 км /девушки/.  

Техническая подготовка в бесснежное время  
Упражнения в принятии граничных поз фаз скользящего шага: начала 

скольжения, поза начала отталкивания рукой, поза начала подседания, поза начала 
отталкивания с выпрямлением ноги, смена позы начала подседания на позу начала 
отталкивания ногой с ее выпрямлением; смена позы окончания пеодседания на позу 
начала скольжения; смена позы начала подседания на позу начала скольжения.   

Упражнения, способствующие овладению движений отталкивания руками без 
палок и контролем правильности их выполнения: имитации попеременного отталкивания 
руками; имитация попеременного и одновременного отталкивания руками с 
использованием специальных тренажерных устройств позволяющих работать в 
изокинетическом режиме.   

Упражнения, способствующие овладению движений отталкивания ногами без 
лыж и контролем за правильностью их выполнении: имитация завершения отталкивания 
ногой с использованием возвышения, имитация выноса ноги, имитация отталкивания 
ногой с выпадом с движениями рук как при попеременном двухшажном, так и 
одновременном одношажном ходах.   

Упражнения в переносе тяжести тела лыжника из крайне заднего положения в 
переднее активным разгибанием ноги в коленном суставе и сгибанием в голеностопном.   

Упражнения в выпадах с последующим приставлением ноги.   
Ходьба широким шагом по песку, пашне, воде. Ходьба и бег по воде /уровень 

воды доходит до середины голени/.   
Повторение указанных выше упражнений стоя в воде уровень воды доходит до 

середины голени/. Передвижение вперед прыжками по мягкому грунту с поочередным 
отталкиванием ногами. Передвижение вперед прыжками по мягкому грунту с 
поочередным отталкиванием ногами. Передвижение на роликовых коньках, 
лыжероллерах, на лыжах по "заменителям" снега, толкаясь одними руками, чередуя при 
этом отталкивание двумя рукам ной.  

3 год обучения  
Шаговая имитация в пологие подъемы до 150 м, «Стелящаяся» имитация в 

пологие подъемы до 150 м. В одном занятии до 2,5 км. За подготовительный период до 
80 км.   
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Специализированная ходьба с переменной интенсивностью по слабо и 
среднепересеченной местности до 10 км в одном замятии, за подготовительный период 
до 150 км. Длительное равномерное передвижение на лыжероллерах /легкие 
лыжероллеры/ с низкой и средней интенсивностью по слабопересеченной местности до 
24-32 км в одном занятии и до 1000 км за подготовительный период.   

Смешанное передвижение - сочетание различных видов имитации бега и ходьбы 
до 8-10 км в одном занятии, из них до 2,5 км имитация.   

4 год обучения  
Шаговая "стадящаяся" и прыжковая имитация в пологие подъемы до 180 м, в 

одном занятии до 3 км, за подготовительный период до 100 км.   
Специализированная ходьба с переменной интенсивностью по 

среднепересеченной местности до 12 км в одном занятии, до 200 км за 
подготовительный период.   

Длительное передвижение на лыжероллерах с равномерной и переменной 
интенсивностью по среднепересеченной местности до 32-36 км в одном занятии и до 
1200 км за подготовительный период. При передвижении с переменной интенсивностью 
проходить до 6 км с соревновательной и около соревновательной интенсивностью.   

Смешанное передвижение - сочетание различных видов имитации, ходьбы, бега 
в одном занятии до 13-18 км. Из них имитация до 3 км.  

5 год обучения  
Шаговая "стелящаяся" и прыжковая имитация в пологие подъемы до 200-250 м, 

в одном занятии до 4 км, за подготовительный период до 120 км.   
Специализированная ходьба по среднепересеченной местности до 15 км в 

одном занятии и до 250 км в течение подготовительного периода.   
Длительное передвижение на лыжероллерах с равномерной и переменной 

интенсивностью по среднепересеченной местности до 40 км в одном занятии и до 1400 
км за подготовительный период. При передвижении с переменной интенсивностью 
проходить до 8 км с соревновательной и около соревновательной интенсивностью.   

Смешанное передвижение - сочетание различных видов имитации, ходьбы, бега: 
в одном занятии до 25 км, из них имитация до 4 км.   

Теоретическая подготовка   
Учебно-тематический план по теоретической подготовке представлен в Таблице 14.  

 Тактическая подготовка   
3 год обучения  

Прохождение отдельных участков дистанции на время. Прохождение участков 
дистанции с заданной интенсивностью /контролировать пульс до и после выполнения 
задания/. Прохождение участков дистанции с самооценкой времени затраченного на 
выполнение задания. Участие в контрольных тренировках и последующее прохождение 
той же дистанции на время с увеличением интервалов между участниками и без 
информации во время задания /самооценка времени, затраченного при повторном 
прохождении дистанции, самооценка эффективности прохождения отдельных участков 
дистанции/.   

Повторение прохождения трассы лыжных гонок в идентичных условиях 
/самооценка времена затраченного на прохождение дистанций.   

4 год обучения 
Участие в контрольных прикидках и соревнованиях с заданием равномерного 

прохождения всей дистанции; прохождение с увеличением скорости в начале 
дистанции, на отдельных ее участках, при финишировании /самооценка самочувствия 
спортсмена перед выполнением задания, оценка состояния спортсмена с помощью 
тестов/.   

Прохождение отдельных участков дистанции с общего старта. Прохождение 
отдельных участков дистанции при парном старте. Прохождение отдельных участков 
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дистанции при парном старте с равными по силе соперниками, с более сильными и 
слабыми соперниками.   

Прохождение по круговой лыжне с выбором места и способа обгона впереди 
идущего.   

5 год обучения  
Участие в контрольных прикидках и соревнованиях с заданиями: проходить 

технически правильно сложные участки дистанции; проходить всю дистанцию с около 
соревновательной интенсивностью; проходить дистанцию с ориентацией на график 
конкретных участников - равных по силам и более сильных; проходить дистанцию с 
увеличением интенсивности передвижения на последнем километре; проходить 
дистанцию с преимущественным применением одновременных ходов н т.п.   

Психологическая подготовка   
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 ставит перед спортсменом, должна быть реальной, 
основной на знании его возможностей и объективных предпосылок для достижения 
запланированного результата. Только при глубокой убежденности в том, что у него есть 
все возможности достичь намеченную цель в заданный промежуток времени, при 
осознании ее возможности у юного спортсмена возникает внутренняя готовность 
бороться за ее достижение. Тренер-преподаватель должен умело поддерживать 
стремление и внутреннюю готовность спортсмена к достижению поставленной цели. 
Этот процесс обязательно предусматривает регулярную информацию тренера-
преподавателя о достижениях юного спортсмена, о том, что еще ему осталось сделать, 
чтобы выполнить намеченную программу.   

Появление объективных трудностей, связанных с нарастанием утомления и 
сопутствующим ему тяжелым функциональным состоянием в процессе гонки, вызывает 
психологические изменения в организме лыжника, выражающиеся в своеобразии 
психической деятельности, определенной динамике психических процессов, снижении 
интенсивности процессов сознания.   

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 аффектных состояний, 
сопровождающихся ослаблением. А иногда и потерей сознательного контроля за своими 
действиями. Это оказывает самое неблагоприятное влияние на моторные функции 
организма.   

Для воспитания способности преодолевать объективные трудности, связанные 
с утомлением и сопутствующим ему тяжелым функциональным состоянием, необходимо 
на тренировках моделировать эти состояния. Для этого нужно включать в тренировку 
отдельные дополнительные задания при ярко выраженной усталости. Проводить 
тренировки в любую погоду (оттепель, мороз, метель) на открытых для ветра участках 
трассы. Наиболее благоприятные возможности для практического овладения приемами, 
помогающими преодолевать развивающееся утомление усилиями воли, дает участие в 
соревнованиях.   

Для воспитания смелости и самообладания, решительности, способности 
преодолевать различные формы страха и неуверенности необходимо повышать степень 
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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, потертости и 
др.), то спортсмен должен иметь о них четкое представление и знать, как действовать 
при их появлении.   

Борьба с субъективными трудностями предполагает целенаправленные 
воздействия на укрепление у юных лыжников-гонщиков уверенности в своих силах, 
которая формируется на основе знания своих физических и функциональных 
возможностей, сильных и слабых сторон подготовленности. Для правильной оценки 
своих возможностей, сильных и слабых сторон подготовленности. Для правильной 
оценки своих возможностей необходим систематический анализ результатов 
проделанной работы, спортивных достижений, условий, обеспечивающих достижение 
соответствующего успеха и причин, которые привели к неудаче.   

Выполнение сложных тренировочных заданий и освоение трудных упражнений 
вызывает у спортсмена положительные эмоциональные переживания, чувство 
удовлетворения, дает уверенность в своих силах. Поэтому важно, чтобы спортсмены, 
сомневающиеся в своих силах, заканчивали определенный этап тренировки с 
выраженными положительными показателями.  

Медицинские, медико-биологические и восстановительные мероприятия, 
тестирование и контроль   

Психологические средства восстановления - психотерапия, внушенный сон, 
мышечная релаксация, специальные дыхательные упражнения, психопрофилактика, 
психорегулирующая тренировка (индивидуальная, коллективная), психогигиена, 
разнообразие досуга, комфортабельные условия быта, снижение отрицательных 
эмоций.   

Сауна. Массаж. Прогулка. Восстановительный бег. Восстановительное 
плавание.   

Поэтапный медицинский осмотр.   
Восстановительные мероприятия – применение восстановительных 

мероприятий душ, баня, водные процедуры.   
Питание. Рациональное, сбалансированное питание.   
Контроль – промежуточный контроль, сдача контрольно-переводных 

нормативов. Сдача технической программы. Соответствие уровню спортивной 
квалификации: третий спортивный разряд, второй спортивный разряд, первый 
спортивный разряд.    

Инструкторская и судейская 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.   

Участие в спортивных соревнованиях различного уровня, в рамках которых 
предусмотрено:   
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- 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.   

Участие в спортивных соревнованиях   
Участие в 8-15 соревнованиях в течение года.   
Анализ соревнований   
Самостоятельный разбор ошибок, анализ, выводы. Выявление сильных сторон 

подготовки лыжника-гонщика. Определение путей дальнейшего обучения.  
  
3.4. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам 
 

Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным спортивным 
дисциплинам вида спорта «лыжные гонки» основаны на особенностях вида спорта 
«лыжные гонки» и его спортивных дисциплин. Реализация 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 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. 

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». 

Для обеспечения непрерывного учебно-тренировочного процесса по виду спорта 
в учреждении учебно-тренировочный год начинается с 1 сентября и заканчивается 31 
августа с учетом сроков проведения физкультурных и спортивных мероприятий. 

Учебно-тренировочный план круглогодичной подготовки, рассчитанным исходя 
из астрономического часа (60 минут). 

 
3.4.1. Рекомендации по проведению учебно-тренировочных занятий 

 
 Главная задача, стоящая перед тренером-преподавателем и спортсменом, - 
достижение наивысшего спортивного результата на соответствующем этапе спортивной 
подготовки. Для осуществления эффективного тренировочного процесса следует 
руководствоваться следующими принципами:   

1) Единство общей и специальной подготовки спортсмена, результаты 
спортивных достижений которого зависят от его разностороннего развития, 
взаимодействия всех его органов, систем и функций организма в процессе 
жизнедеятельности, а также применения двигательных умений и навыков. Единство 
общей и специальной подготовки рассматривается как конкретно преломляющийся в 
спортивной тренировке принцип всестороннего развития личности, однако не всякое 
соотношения общей и специальной подготовки в тренировочном процессе в виде спорта 
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«лыжные гонки» способствует росту спортивных результатов. Это соотношение зависит 
от специфики вида спорта, этапа спортивной подготовки, возраста и квалификации 
конкретного спортсмена.   

2) Непрерывность тренировочного процесса. Спортивная подготовка – это 
многолетний и круглогодичный учебно-тренировочный процесс, все звенья которого 
взаимосвязаны и направлены на достижение максимальных спортивных результатов в 
выбранном виде спорта в течение всего времени. Воздействие каждого последующего 
тренировочного задания, занятия, микроцикла, этапа, периода в процессе тренировки 
«наслаивается» на результаты, достигнутые в предыдущем этапе, закрепляя и 
совершенствуя положительные изменения в организме спортсмена. Связь между этими 
звеньями следует основывать на отдельных эффектах тренировки. Интервалы между 
занятиями устанавливаются в пределах, позволяющих соблюдать общую тенденцию 
развития тренированности. Отдых должен быть достаточным для восстановления 
спортсмена, при этом периодически допускается проведение занятий, микроциклов и 
даже мезоциклов на фоне неполного восстановления.   

3) Единство постепенности тенденции к максимальным нагрузкам. 
Увеличение тренировочных нагрузок достигается путем неуклонного повышения объема 
и интенсивности тренировочных нагрузок, постепенного усложнения требований к 
подготовке спортсменов и должно быть индивидуальным.   

4) Волнообразность динамики нагрузок, вариативность нагрузок. Процесс 
спортивной подготовки требует повышения объема и интенсивности нагрузок. Однако 
увеличение нагрузок приводит сначала к стабилизации интенсивности, а затем ее 
снижению, поэтому динамика тренировочных нагрузок не может иметь вид прямой 
линии, она приобретает волнообразный характер.   

Волнообразная динамика нагрузок характерна для различных единиц в 
структуре тренировочного процесса (тренировочных заданий, занятий, микроциклов, 
мезоциклов и так далее). Закономерности колебаний различных волн зависят от многих 
факторов: индивидуальных особенностей спортсмена, особенностей вида спорта, этапа 
многолетней тренировки и других факторов.   

Последовательность наращивания тренировочных нагрузок определенной 
направленности приводит к стабилизации результатов, а иногда и к их ухудшению, 
поэтому рекомендуется разнообразить их воздействие в учебно-тренировочных 
занятиях.   

Вариативность, как методический, прием решает вопрос разнообразия 
тренировочного воздействия на спортсмена и в большей степени необходима в 
тренировках спортсменов.   

Вариативность нагрузок способствует повышению работоспособности при 
выполнении, как отдельного упражнения, так и программ занятий и микроциклов, 
оптимизации объема работы.   

5) Цикличность тренировочного процесса. Цикличность заключается в частичной 
повторяемости упражнений, тренировочных заданий, циклов, этапов и периодов. 
Структурные звенья в построении дают возможность систематизировать задачи, 
средства и методы тренировочного процесса, так как все звенья многолетнего 
тренировочного процесса взаимосвязаны.   

Основными формами тренировочного процесса в спортивной школе являются 
теоретические и групповые практические занятия, тренировки по индивидуальным 
планам, календарные соревнования, учебно-тренировочные занятия в спортивно-
оздоровительном лагере и на учебно-тренировочных сборах, восстановительно-
профилактические и оздоровительные мероприятия.   

Необходимым условием для решения задач, стоящих перед спортивной школой, 
является качественное планирование. Оно позволяет определить содержание 
многолетнего процесса подготовки, основные направления деятельности, эффективные 
средства и методы обучения. При планировании тренировочной работы необходимо 
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учитывать: задачи тренировочной группы (конкретного возраста), условия работы, 
результаты выполнения предыдущих планов, преемственность и перспективность.   

В спортивной школе разрабатываются текущие (на календарный год) и 
оперативные (на каждый месяц, микроцикл) планы.   

Ежегодное планирование позволяет составить план проведения групповых, 
индивидуальных учебно-тренировочный занятий, промежуточной (итоговой) аттестации, 
сдачи нормативов.   

Ежемесячному планированию подлежат инструкторская и судейская практика, а 
также восстановительные и другие мероприятия.   

Для проведения занятия по лыжным гонкам необходим конспект, в котором 
тренер-преподаватель отмечает какие, как и в какой последовательности выполняются 
избранные им упражнения. Конспект состоит из общей характеристики, задач, 
подлежащих решению, и трех практических частей. Часть первая – подготовительная. В 
ней решению подлежат две задачи. Первая – подготовить мышечный аппарат и 
функциональные системы организма к предстоящей работе. Вторая – создать 
психологический настрой на эффективное решение задач основной части занятия. Часть 
вторая – основная. В этой части занятия решению подлежит основная его задача – 
обучение (совершенствование) технических и тактический действий, развитие 
физических качеств. Используются для этого подводящие и основные 
специализированные упражнения. Часть третья – заключительная, задача – создание 
условий для развертывания восстановительных процессов.  

  
3.4.2. Требования к технике безопасности при занятиях видом спорта 

«лыжные гонки»  
 

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».   

Во избежание травматизма при проведении занятий особое внимание уделяется 
подготовке места проведения занятий и организации, спортсменов к выполнению 
технических действий, требующих высокой координации их исполнения, и дисциплине в 
группе. Вся ответственность за безопасность занимающихся во время проведения 
тренировочного занятия возлагается на тренеров-преподавателей, непосредственно 
проводящих занятия с группой. В течение года тренер-преподаватель проводит со 
спортсменами инструктажи по технике безопасности.   

В зависимости от условий и организации занятий, а также условий проведения 
спортивных соревнований подготовка по виду спорта «лыжные гонки» осуществляется 
на основе соблюдения необходимых мер безопасности в целях сохранения здоровья 
лиц, проходящих спортивную подготовку, которые определены в инструкции по технике 
безопасности. Учет ознакомления (информирования) спортсменов с техникой 
безопасности на учебно-тренировочных занятиях по виду спорта «лыжные гонки» 
ведется в журнале учета работы тренировочной группы.   
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4. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ДОПОЛНИТЕЛЬНОЙ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ 
ПРОГРАММЫ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ, ВКЛЮЧАЮЩИЕ 
МАТЕРИАЛЬНО-ТЕХНИЧЕСКИЕ, КАДРОВЫЕ И ИНФОРМАЦИОННО-
МЕТОДИЧЕСКИЕ УСЛОВИЯ 

 
4.1.  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); 

- 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 проведения 

спортивных мероприятий; 
- медицинское обеспечение обучающихся, в том числе организацию 

систематического медицинского контроля. 
 

Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми 
для прохождения спортивной подготовки 

Таблица 17.1. 
 

№ 
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 
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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 комплекс 2 
33. Стол опорный для подготовки лыж штук 4 
34. Термометр для измерения температуры снега штук 4 
35. Термометр наружный штук 4 
36. Утюг для смазки штук 4 
37. Нетканый материал «Фибертекс» штук 30 
38. Флажки для разметки лыжных трасс комплект 1 
39. Шкурка упаковка 20 
40. Щетка для обработки лыж штук 20 
41. Электромегафон комплект 1 
42. Электронный откатчик для установления 

скоростных характеристик лыж 
комплект 1 

43. Эспандер лыжника штук 12 
Для учебно-тренировочного этапа (этапа спортивной специализации) 

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

комплект 4 
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Таблица 17.2. 

 
Спортивный инвентарь, передаваемы в индивидуальное пользование 

№ 
п/п Наименование Единица 

измерения Расчетная единица 

Этапы спортивной подготовки 

Этап начальной подготовки 
Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной 
специализации) 

количество 
срок 

эксплуатации 
(лет) 

количество 
срок 

эксплуатации 
(лет) 

1. Лыжи гоночные пар на обучающегося - - 2 1 

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

5. Крепления лыжные для 
лыжероллеров пар на обучающегося - - 2 1 

 
Обеспечение спортивной экипировкой 

Таблица 18.1. 
 
 

№ 
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 
4. Чехол для лыж штук 12 
5. Очки солнцезащитные штук 12 
6. Нагрудные номера штук 200 
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Таблица 18.2. 
 

Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

№ 
п/п Наименование Единица 

измерения 
Расчетная 
единица 

Этапы спортивной подготовки 

Этап начальной подготовки 
Учебно-тренировочный этап  

(этап спортивной 
специализации) 

количество 
сроки 

эксплуатации 
(лет) 

количество 
сроки 

эксплуатации 
(лет) 

1. Ботинки лыжные пар на обучающегося - - 4 1 
2. Жилет утепленный штук на обучающегося - - 1 1 
3. Комбинезон для лыжных гонок штук на обучающегося - - 1 2 
4. Костюм ветрозащитный штук на обучающегося - - 1 2 
5. Костюм тренировочный штук на обучающегося - - 1 1 
6. Костюм утеплённый штук на обучающегося - - 1 1 
7. Кроссовки для зала пар на обучающегося - - 1 1 
8. Кроссовки легкоатлетические пар на обучающегося - - 2 1 
9. Очки солнцезащитные штук на обучающегося - - 1 1 

10. Перчатки лыжные пар на обучающегося - - 1 2 
11. Рюкзак штук на обучающегося - - 1 1 
12. Термобельё комплект на обучающегося - - 1 1 
13. Футболка (короткий рукав) штук на обучающегося - - 1 1 
14. Футболка (длинный рукав) штук на обучающегося - - 1 1 
15. Чехол для лыж штук на обучающегося - - 1 3 
16. Шапка штук на обучающегося - - 1 1 
17. Шорты штук на обучающегося - - 1 1 
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4.2. Кадровые условия реализации Программы 

 
Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, должен 

соответствоватьтребованиям, установленным профессиональным стандартом «Тренер-
преподаватель», утвержденным приказом Минструда России от 24.12.2020 № 952 н 
(зарегистрирован Минюстом России 25.01.2021, 62203), профессиональным стандартом 
«Тренер», утвержденным приказом Минтруда России от 28.03.2019 № 191 
(зарегистрован Минюстом России 25.04.2019, регистрированный №54519), 
профессиональным стандартом «Специалист по инструкторской и методической работе 
в области физической культуры и спорта», утвержденным приказом Минтруда 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 № 192 н (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 №916 н (зарегистрирован Минюстом России 14.10.2011, регистрационный 
№ 22054). 

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 спортивном 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). 

 
4.3. Информационно-методические условия реализации Программы 
 
Комплексы информационных образовательных ресурсов, в том числе цифровые 

образовательные ресурсы, а также перечень информационно-методического 
обеспечения: 
Основная литература: 
1. Т.Бомпа. Подготовка юных спортсменов. – М.: ООО «Издательство Астрель»: ООО 

«Издательство АСТ», 2003. 
2. Правила соревнований по лыжным гонкам под общей редакцией Логинова В. А. г. 

Москва, Издательство «Светотон», 2007. 
3. Т.И. Раменская, А. Г. Баталов. Лыжный спорт: учебник - М.: Физическая культура, 

2005. 
4. Т.И. Раменская. Юный лыжник (Учебно-популярная книга о многолетней тренировке 

лыжников-гонщиков). – М.: СпортАкадемПресс, 2004. 
5. Т.И. Раменская. Специальная подготовка лыжника. Учебная книга. – М Спорт Академ 

Пресс, 2001. 
6. Е.Н. Приходько, И. В. Гущина, Л. С. Баранов. Методы дозирования интенсивности 

нагрузки в лыжном спорте: Учебно-методическое пособие. – Хабаровск: Изд-во 
ДВГАФК,2004. 

7. В.И. Баландин, П. В. Бундзен, Ментальный тренинг для повышения 
соревновательной надежности спортсменов, Комитет по физической культуре и 
спорту г. Санкт-Петербург, 2002. 

Перечень интернет – ресурсов: 
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Официальные сайты 
• Международный олимпийский комитет (http://www.olympic.org/ 
• Российский олимпийский комитет (http://www.olympic.ru/ 
• Министерство спорта Российской Федерации http://www.minsport.gov.ru/ 
• Федеральный центр подготовки спортивного резерва (https://fcpsr.ru/ 

https://csp.sakhalin.gov.ru) 
• Официальный сайт федерации лыжных гонок России (http://www.flgr.ru/) 
• Официальный сайт международной федерации лыжных гонок (http://www.fis-ski.com) 
• Официальный сайт РУСАДА | За честный и здоровый спорт (http://www.rusada.ru) 
• Официальный интернет-сайт ВАДА (http://www.wada-ama.org) 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

http://www.olympic.org/
http://www.olympic.ru/
http://www.minsport.gov.ru/
https://fcpsr.ru/
https://csp.sakhalin.gov.ru/
(http:/www.flgr.ru/
http://www.fis-ski.com)/
http://www.wada-ama.org/
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Приложение №1 
 

Календарный план спортивных и учебно-тренировочных мероприятий 
отделения лыжных гонок ЧУДО СШ "Нефтяник" на 2024-2025 учебный год 

 
1 Летнее первенство ЧУДО СШ "Нефтяник" по лыжным 

гонкам (легкоатлетический кросс) 
Лыжная база 
"Снежинка" 

сентябрь 

2 Тренировочное мероприятие (УТС) по подготовке к 
открытому первенству города Сургута по лыжным 
гонкам, посвященное открытию зимнего сезона  

п.Барсово  ноябрь 

3 Открытое первенство города Сургута по лыжным 
гонкам среди юношей и девушек, посвященное 
открытию зимнего сезона  

п.Барсово  ноябрь 

4 Тренировочное мероприятие (УТС) по подготовке к 
открытым соревнованиям по лыжным гонкам "Югория. 
Первый снег" 

Ханты-
Мансийск 

ноябрь 

5 Открытое соревнование по лыжным гонкам "Югория. 
Первый снег" 

Ханты-
Мансийск 

ноябрь 

6 Тренировочное мероприятие (УТС) по подготовке к 
Кубку города Сургута (1 этап) по лыжным гонкам  

п.Барсово  ноябрь 

7 Кубок города Сургута по лыжным гонкам (1 этап) 
среди юношей и девушек 

п.Барсово  ноябрь 

8 Открытый Кубок города Сургута по лыжным гонкам на 
призы ЧУДО СШ "Нефтяник" "Открытие зимнего 
сезона" среди юношей и девушек 2006г.р. и младше  

Лыжная база 
"Снежинка" 

декабрь 

9 Тренировочное мероприятие (УТС) по подготовке к 
региональным соревнованиям  

Ханты-
Мансийск 

декабрь 

10 Региональные соревнования среди юношей и девушек 
старшего, среднего и младшего возраста (2008-2009, 
2010-2011гг.р.) 

Ханты-
Мансийск 

декабрь 

11 Первенство города Сургута "Новогодняя гонка" Лыжная база 
"Снежинка" 

декабрь 

12 Открытое первенство ЧУДО СШ "Нефтяник" по 
лыжным гонкам на призы Деда Мороза 

Лыжная база 
"Снежинка" 

декабрь 

13 Зимний учебно-тренировочный сбор (УТС) для 
подготовки к региональным соревнованиям 

Екатеринбург  январь 

14 Зимний учебно-тренировочный сбор (УТС) для 
подготовки к региональным соревнованиям 

Ижевск  январь 

15 Зимний учебно-тренировочный сбор (УТС) для 
подготовки к муниципальным и региональным 
соревнованиям 

п.Барсово  январь 

16 Кубок города Сургута по лыжным гонкам (2 этап) п.Барсово  январь 
17 Открытое первенство ЧУДО СШ "Нефтяник" - 3 этап 

Кубка города (классический стиль)  
Лыжная база 
"Снежинка" 

февраль 

18 Сургутская лыжня - 2024 в рамках Всероссийской 
массовой лыжной гонки "Лыжня России-2023" 

Лыжная база 
"Снежинка" 

февраль 

19 Учебно-тренировочный сбор (УТС) для подготовки к 
первенству автономного округа среди юношей и 
девушек, младший возраст (ЛК) в зачет Спартакиады 
ХМАО-Югры "Спортивные таланты Югры"  

Ханты-
Мансийск 

февраль 
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20 Первенство автономного округа среди юношей и 
девушек, младший возраст (ЛК) в зачет Спартакиады 
ХМАО-Югры "Спортивные таланты Югры"  

Ханты-
Мансийск 

февраль 

21 Учебно-тренировочный сбор (УТС) для подготовки к 
первенству автономного округа среди юношей и 
девушек старшего и среднего возраста на призы 
"Олимпийцев" (ЛК)   

Ханты-
Мансийск 

март 

22 Первенство автономного округа среди юношей и 
девушек старшего и среднего возраста на призы 
"Олимпийцев" (ЛК)   

Ханты-
Мансийск 

март 

23 Открытое первенство УСС "Факел" - 5 этап Кубка 
города 

Лыжная база 
"Снежинка" 

март 

24 Открытое первенство СШОР "Кедр" по лыжным 
гонкам "Весенний марафон" среди юношей и девушек 

Лыжная база 
"Снежинка" 

март 

25 Квалификационное первенство ЧУДО СШ "Нефтяник" 
по лыжным гонкам 

Лыжная база 
"Снежинка" 

март 

26 Открытое первенство ЧУДО СШ "Нефтяник" по 
лыжным гонкам, посвященное закрытию зимнего 
сезона   

Лыжная база 
"Снежинка" 

апрель 

27 Тренировочное мероприятие, для подготовки к 
первенству города (закрытие зимнего сезона) 

п.Барсово  апрель 

28 Открытое первенство города по лыжным гонкам, 
посвященное закрытию зимнего сезона среди юношей 
и девушек 

п.Барсово  апрель 

29 IХ Международный Югорский лыжный марафон 
"UGRA SKI" 

Ханты-
Мансийск 

апрель 

30 Учебно-тренировочный сбор (УТС) для подготовки к 
сезону 2023-2024гг. (сборная отделения) 

Ижевск  июль 

31 Спортивно-оздоровительный сбор (УТС) по 
подготовке к сезону 2024-2025гг. 

Башкирия август 

32 Учебно-тренировочный сбор (УТС) для подготовки к 
сезону 2023-2024гг.  

п.Барсово  август 

33 Учебно-тренировочный сбор (УТС) по подготовке к 
первенству автономного округа по лыжероллерам 
среди юношей и девушек старшего и среднего 
возраста, в рамках кампании "Спорт против 
наркотиков" 

Ханты-
Мансийск 

август 

34 Первенство автономного округа по лыжероллерам 
среди юношей и девушек старшего и среднего 
возраста, в рамках кампании "Спорт против 
наркотиков" 

Ханты-
Мансийск 

август 

35 Открытое летнее первенство города на лыжероллерах 
среди юношей и девушек 

Лыжная база 
"Снежинка" 

август  
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