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1. Общие положения. 

 

1.1. Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки  

по виду спорта «Лыжные гонки» (далее – Программа) предназначена для 

организации образовательной деятельности по спортивной подготовке в 

ГУОР г. Щелково МО с учетом совокупности минимальных требований к 

спортивной подготовке, определенных федеральным стандартом спортивной 

подготовки по виду спорта «лыжные гонки», утвержденным приказом 

Минспорта России от 17.09.2022 № 733 (далее – ФССП). 

1.2. Целями Программы являются: 

- достижение спортивных результатов на основе соблюдения спортивных и 

педагогических принципов в учебно-тренировочном процессе в условиях 

многолетнего, круглогодичного и поэтапного процесса спортивной 

подготовки; 

-организация спортивной подготовки, включая подготовку спортивного 

резерва и подготовку спортсменов высокого класса; 

-формирование у обучающихся лиц гражданской позиции и трудолюбия, а 

также развитие ответственности, самостоятельности и творческой активности; 

-сохранение и приумножение нравственных и культурных ценностей 

общества.    

 

2. Характеристика дополнительной образовательной программы  

спортивной подготовки.  

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 соревнования проводят на дистанциях длиной от 800 м 

до 70 км. Лыжные гонки входят в программу Зимних Олимпийских игр с 1924 

года. 

Впервые состязания в лыжном беге на скорость состоялись на территории 

современной Норвегии в 1767 году. Затем примеру норвежцев 

последовали шведы и финны, позже увлечение гонками возникло и 

в Центральной Европе. В конце XIX — начале XX века во многих странах 

появились национальные лыжные клубы. В 1924 году была 

создана Международная федерация лыжного спорта (FIS). В 2000 FIS 

насчитывала 98 национальных федераций.  

Основные виды лыжных гонок.  

Марафон. К марафонским дистанциям в лыжном спорте относятся гонки на 50 

км у мужчин и 30 км у женщин. При марафоне все спортсмены стартуют 

одновременно. При этом спортсмены с наилучшим рейтингом занимают 

наиболее выгодные места на старте. Итоговый результат совпадает с 

финишным временем спортсмена. Если спортсмен приходит последним к 

финишу ему дают наиболее меньший рейтинг.  

https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%92%D0%B8%D0%B4_%D1%81%D0%BF%D0%BE%D1%80%D1%82%D0%B0
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%A1%D0%BD%D0%B5%D0%B3
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%91%D0%B5%D0%B3%D0%BE%D0%B2%D1%8B%D0%B5_%D0%BB%D1%8B%D0%B6%D0%B8
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%9B%D1%8B%D0%B6%D0%BD%D1%8B%D0%B5_%D0%BF%D0%B0%D0%BB%D0%BA%D0%B8
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%9B%D1%8B%D0%B6%D0%BD%D1%8B%D0%B5_%D0%BF%D0%B0%D0%BB%D0%BA%D0%B8
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%97%D0%B8%D0%BC%D0%BD%D0%B8%D0%B5_%D0%9E%D0%BB%D0%B8%D0%BC%D0%BF%D0%B8%D0%B9%D1%81%D0%BA%D0%B8%D0%B5_%D0%B8%D0%B3%D1%80%D1%8B
https://ru.wikipedia.org/wiki/1767_%D0%B3%D0%BE%D0%B4
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%A8%D0%B2%D0%B5%D1%86%D0%B8%D1%8F
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%A4%D0%B8%D0%BD%D0%BB%D1%8F%D0%BD%D0%B4%D0%B8%D1%8F
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%A6%D0%B5%D0%BD%D1%82%D1%80%D0%B0%D0%BB%D1%8C%D0%BD%D0%B0%D1%8F_%D0%95%D0%B2%D1%80%D0%BE%D0%BF%D0%B0
https://ru.wikipedia.org/wiki/1924_%D0%B3%D0%BE%D0%B4
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%9C%D0%B5%D0%B6%D0%B4%D1%83%D0%BD%D0%B0%D1%80%D0%BE%D0%B4%D0%BD%D0%B0%D1%8F_%D1%84%D0%B5%D0%B4%D0%B5%D1%80%D0%B0%D1%86%D0%B8%D1%8F_%D0%BB%D1%8B%D0%B6%D0%BD%D0%BE%D0%B3%D0%BE_%D1%81%D0%BF%D0%BE%D1%80%D1%82%D0%B0
https://ru.wikipedia.org/wiki/2000
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Соревнования с раздельным стартом. При раздельном старте спортсмены 

стартуют с определённым интервалом в определённой последовательности. 

Как правило интервал составляет 30 с (реже — 15 с или 1 мин). 

Последовательность определяется жеребьёвкой (и не только.) или текущим 

положением спортсменом в рейтинге (сильнейшие стартуют последними). 

Возможен парный 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 выгодные места на старте. Итоговый результат совпадает с 

финишным временем спортсмена.  

Гонки преследования. преследования (пасьют, англ. pursuit — преследование) 

представляют собой совмещённые 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 пасьют проходит в два этапа, один из которых спортсмены 

бегут классическим стилем, а другой — коньковым стилем. 

Гонки преследования с перерывом проводятся в два дня, реже — с интервалом 

в несколько часов. Первая гонка проходит обычно с раздельным стартом. По 

её итоговым результатам определяется отставание от лидера для каждого из 

участников. Вторая гонка проходит с гандикапом, равным этому отставанию. 

Победитель первой гонки стартует первым. Итоговый результат гонки 

преследования совпадает с финишным временем второй гонки. 

Гонка преследования без перерыва (скиатлон, до июня 2011 года — дуатлон, 

позже официально переименован лыжебежным Комитетом FIS[2]) начинается 

с общего старта. После преодоления первой половины дистанции одним 

стилем спортсмены в специально оборудованной зоне меняют лыжи и сразу 

преодолевают вторую половину дистанции другим стилем. Итоговый 

результат гонки преследования без перерыва совпадает с финишным временем 

спортсмена.  

Эстафеты.В эстафетах соревнуются команды, состоящие из четырёх 

спортсменов (реже — трёх). Лыжные эстафеты состоят из четырёх этапов 

(реже — трёх). Эстафеты могут проходить одним стилем (все участники бегут 

свои этапы классическим или свободным стилем) или двумя стилями (1 и 2 

этапы участники бегут классическим стилем, а 3 и 4 этапы — свободным 

стилем). 

Эстафета начинается с масс-старта, при этом наиболее выгодные места на 

старте определяются жеребьёвкой, 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» (обычно равное нулю). 

https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%9C%D0%B0%D1%81%D1%81-%D1%81%D1%82%D0%B0%D1%80%D1%82
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%90%D0%BD%D0%B3%D0%BB%D0%B8%D0%B9%D1%81%D0%BA%D0%B8%D0%B9_%D1%8F%D0%B7%D1%8B%D0%BA
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%93%D0%B0%D0%BD%D0%B4%D0%B8%D0%BA%D0%B0%D0%BF_(%D1%81%D0%BF%D0%BE%D1%80%D1%82)
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%9B%D1%8B%D0%B6%D0%BD%D1%8B%D0%B5_%D0%B3%D0%BE%D0%BD%D0%BA%D0%B8#cite_note-2
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%AD%D1%81%D1%82%D0%B0%D1%84%D0%B5%D1%82%D0%B0
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%92%D1%8B%D0%B1%D0%BE%D1%80%D1%8B_%D0%BF%D0%BE_%D0%B6%D1%80%D0%B5%D0%B1%D0%B8%D1%8E
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Индивидуальный спринт. Соревнования по индивидуальному спринту 

начинаются с квалификации (пролог), которая организуется в формате 

раздельного старта. После квалификации отобранные спортсмены 

соревнуются в финалах спринта, которые проходят в виде забегов разного 

формата с масс-стартом из четырёх человек (изменяется). Количество 

спортсменов, отбираемых в финальные забеги, не превышает 30. Сначала 

проводятся четвертьфиналы, затем полуфиналы и, наконец, финал А. Таблица 

итоговых результатов индивидуального спринта формируется в таком 

порядке: результаты финала, 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.  

Соревнования. 

Олимпийские игры. Крупнейшими международными соревнованиями в 

лыжных гонках являются зимние Олимпийские игры, проходящие раз в 

четыре года. Впервые лыжные гонки представлены на этих соревнованиях с 

1924 года (женские старты начали проводиться лишь с 1952 года). 

Современная олимпийская лыжная программа включает в себя соревнования 

в скиатлоне, индивидуальном спринте, гонке с раздельным стартом, эстафете, 

командном спринте, масс-старте. 

Чемпионат мира .Вторыми по значимости соревнованиями в лыжных гонках 

является чемпионат мира по лыжным видам 

спорта проводимый Международной федерацией лыжного спорта с 1925 года 

среди мужчин и с 1954 года среди женщин. С 1924 по 1939 годы чемпионаты 

мира проводились ежегодно, в том числе в года с зимними Олимпийскими 

играми. После Второй мировой войны чемпионаты мира проводились каждые 

четыре года с 1950 по 1982 год. С 1985 года чемпионаты мира проводятся в 

нечетные года.  

Континентальный кубок ФИС- серия соревнований для спортсменов, 

выступающих вне Кубка мира по лыжным гонкам. Проводятся с 1996 года. КК 

разделен на 9 регионов (Балканский, Восточно-Европейский, Азиатский, 

Североамериканский, Центрально-Европейский, Скандинавский, Супер тур 

США, Славянский, регион Австралии и Новой Зеландии).  

Лыжные марафоны . Лыжный марафон - это забег на длинные дистанции, 

обычно протяженностью более 40 километров. В крупных марафонах 

принимают участие более 10 000 участников. Старты на данных марафонах 

делятся на группы, где первыми стартуют профессиональные лыжники, после 

любители. Лыжники могут использовать как классическую технику, так и 

технику конькового хода, в зависимости от правил гонки. Награды обычно 

https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%97%D0%B8%D0%BC%D0%BD%D0%B8%D0%B5_%D0%9E%D0%BB%D0%B8%D0%BC%D0%BF%D0%B8%D0%B9%D1%81%D0%BA%D0%B8%D0%B5_%D0%B8%D0%B3%D1%80%D1%8B
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%9B%D1%8B%D0%B6%D0%BD%D1%8B%D0%B5_%D0%B3%D0%BE%D0%BD%D0%BA%D0%B8_%D0%BD%D0%B0_%D0%9E%D0%BB%D0%B8%D0%BC%D0%BF%D0%B8%D0%B9%D1%81%D0%BA%D0%B8%D1%85_%D0%B8%D0%B3%D1%80%D0%B0%D1%85
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%A7%D0%B5%D0%BC%D0%BF%D0%B8%D0%BE%D0%BD%D0%B0%D1%82_%D0%BC%D0%B8%D1%80%D0%B0_%D0%BF%D0%BE_%D0%BB%D1%8B%D0%B6%D0%BD%D1%8B%D0%BC_%D0%B2%D0%B8%D0%B4%D0%B0%D0%BC_%D1%81%D0%BF%D0%BE%D1%80%D1%82%D0%B0
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%A7%D0%B5%D0%BC%D0%BF%D0%B8%D0%BE%D0%BD%D0%B0%D1%82_%D0%BC%D0%B8%D1%80%D0%B0_%D0%BF%D0%BE_%D0%BB%D1%8B%D0%B6%D0%BD%D1%8B%D0%BC_%D0%B2%D0%B8%D0%B4%D0%B0%D0%BC_%D1%81%D0%BF%D0%BE%D1%80%D1%82%D0%B0
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%9C%D0%B5%D0%B6%D0%B4%D1%83%D0%BD%D0%B0%D1%80%D0%BE%D0%B4%D0%BD%D0%B0%D1%8F_%D1%84%D0%B5%D0%B4%D0%B5%D1%80%D0%B0%D1%86%D0%B8%D1%8F_%D0%BB%D1%8B%D0%B6%D0%BD%D0%BE%D0%B3%D0%BE_%D1%81%D0%BF%D0%BE%D1%80%D1%82%D0%B0
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%92%D1%82%D0%BE%D1%80%D0%B0%D1%8F_%D0%BC%D0%B8%D1%80%D0%BE%D0%B2%D0%B0%D1%8F_%D0%B2%D0%BE%D0%B9%D0%BD%D0%B0
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присуждаются по занятым местам, по полу спортсмена и по возрастным 

категориям.  

Паралимпийские игры. 

Лыжные гонки на зимних Паралимпийских играх - это адаптация лыжных 

гонок для спортсменов с ограниченными возможностями. Лыжные гонки 

классическим стилем были включены в программу I зимних Паралимпийских 

игр в Эрншельдсвике (Швеция) в 1976 году. Паралимпийские лыжные гонки - 

одна из двух лыжных дисциплин зимних Паралимпийских игр, вторая 

дисциплина - биатлон. Соревнования регулируются Международным 

паралимпийским комитетом. Паралимпийские лыжные гонки включают 

соревнования стоя, сидя (для инвалидов-колясочников) и соревнования для 

спортсменов с нарушениями зрения в соответствии с правилами 

Международного паралимпийского комитета. Соревнования в России. В 

России соревнования проводятся Федерацией лыжных гонок России. Первый 

чемпионат страны прошел в 1910 году. Женщин к участию в этих 

соревнованиях допустили в 1921 году. Основные старты: Кубок России по 

лыжным гонкам; Чемпионат России по лыжным гонкам.  

Длина дистанции. На официальных соревнованиях длина дистанции 

колеблется от 800 м до 70 км. При этом одна дистанция может состоять из 

нескольких кругов. 

Перечень спортивных дисциплин по лыжным гонкам (в соответствии с 

Всероссийским реестром видов спорта) представлен в приложении № 1  

настоящей программы. 

 2.1. Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные 

границы лиц, проходящих спортивную подготовку, количество лиц, 

проходящих спортивную подготовку в группах на этапах спортивной 

подготовки. 
 

Этапы 

спортивной 

подготовки 

Срок реализации этапов 

спортивной подготовки 

(лет) 

Возрастные границы 

лиц, проходящих 

спортивную 

подготовку (лет) 

Минимальная 

наполняемость (чел.) 

УТЭ 5 1 15 10 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 

Не ограничивается 15 4 

Этап высшего 

спортивного мастерства 

Не ограничивается 17 1 

 

 

2.2.  Объем Программы. 

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки 

рассчитывается на 52 недели в год. 
 

 
              

Этапный норматив Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации)  

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 

(до года, свыше года) 

Этап высшего 

спортивного мастерства 

https://ru.wikipedia.org/w/index.php?title=%D0%9B%D1%8B%D0%B6%D0%BD%D1%8B%D0%B5_%D0%B3%D0%BE%D0%BD%D0%BA%D0%B8_%D0%BD%D0%B0_%D0%B7%D0%B8%D0%BC%D0%BD%D0%B8%D1%85_%D0%9F%D0%B0%D1%80%D0%B0%D0%BB%D0%B8%D0%BC%D0%BF%D0%B8%D0%B9%D1%81%D0%BA%D0%B8%D1%85_%D0%B8%D0%B3%D1%80%D0%B0%D1%85&action=edit&redlink=1
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%AD%D1%80%D0%BD%D1%88%D1%91%D0%BB%D1%8C%D0%B4%D1%81%D0%B2%D0%B8%D0%BA
https://ru.wikipedia.org/w/index.php?title=%D0%91%D0%B8%D0%B0%D1%82%D0%BB%D0%BE%D0%BD_%D0%BD%D0%B0_%D0%B7%D0%B8%D0%BC%D0%BD%D0%B8%D1%85_%D0%9F%D0%B0%D1%80%D0%B0%D0%BB%D0%B8%D0%BC%D0%BF%D0%B8%D0%B9%D1%81%D0%BA%D0%B8%D1%85_%D0%B8%D0%B3%D1%80%D0%B0%D1%85&action=edit&redlink=1
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%9C%D0%B5%D0%B6%D0%B4%D1%83%D0%BD%D0%B0%D1%80%D0%BE%D0%B4%D0%BD%D1%8B%D0%B9_%D0%BF%D0%B0%D1%80%D0%B0%D0%BB%D0%B8%D0%BC%D0%BF%D0%B8%D0%B9%D1%81%D0%BA%D0%B8%D0%B9_%D0%BA%D0%BE%D0%BC%D0%B8%D1%82%D0%B5%D1%82
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%9C%D0%B5%D0%B6%D0%B4%D1%83%D0%BD%D0%B0%D1%80%D0%BE%D0%B4%D0%BD%D1%8B%D0%B9_%D0%BF%D0%B0%D1%80%D0%B0%D0%BB%D0%B8%D0%BC%D0%BF%D0%B8%D0%B9%D1%81%D0%BA%D0%B8%D0%B9_%D0%BA%D0%BE%D0%BC%D0%B8%D1%82%D0%B5%D1%82
https://ru.wikipedia.org/w/index.php?title=%D0%A4%D0%B5%D0%B4%D0%B5%D1%80%D0%B0%D1%86%D0%B8%D1%8F_%D0%BB%D1%8B%D0%B6%D0%BD%D1%8B%D1%85_%D0%B3%D0%BE%D0%BD%D0%BE%D0%BA_%D0%A0%D0%BE%D1%81%D1%81%D0%B8%D0%B8&action=edit&redlink=1
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%9A%D1%83%D0%B1%D0%BE%D0%BA_%D0%A0%D0%BE%D1%81%D1%81%D0%B8%D0%B8_%D0%BF%D0%BE_%D0%BB%D1%8B%D0%B6%D0%BD%D1%8B%D0%BC_%D0%B3%D0%BE%D0%BD%D0%BA%D0%B0%D0%BC
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%9A%D1%83%D0%B1%D0%BE%D0%BA_%D0%A0%D0%BE%D1%81%D1%81%D0%B8%D0%B8_%D0%BF%D0%BE_%D0%BB%D1%8B%D0%B6%D0%BD%D1%8B%D0%BC_%D0%B3%D0%BE%D0%BD%D0%BA%D0%B0%D0%BC
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%A7%D0%B5%D0%BC%D0%BF%D0%B8%D0%BE%D0%BD%D0%B0%D1%82_%D0%A0%D0%BE%D1%81%D1%81%D0%B8%D0%B8_%D0%BF%D0%BE_%D0%BB%D1%8B%D0%B6%D0%BD%D1%8B%D0%BC_%D0%B3%D0%BE%D0%BD%D0%BA%D0%B0%D0%BC
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Количество часов в 

неделю 

18 20-24 28 

Общее количество в год 936 1040-1248 1456 

 

2.3. Соотношение видов спортивной подготовки в структуре учебно-

тренировочного процесса на этапах спортивной подготовки. 
№пп Виды подготовки Этапы и годы спортивной подготовки 

  УТЭ5 Этап совершенствования 

спортивного мастерства 

Этап ВСМ 

1 Общая физическая подготовка (%) 34-36 25-27 

 

16-18 

2 Специальная физическая подготовка 

(%) 

30-32 35-37 

 

38-40 

3 Спортивные соревнования (%) 10-12 12-14 16-18 

4 Техническая подготовка (%) 10-12 10-12 8-10 

5 Тактическая, теоретическая, 

психологическая(%) 

3-5 4-6 5-7 

6 Инструкторская и судейская  

практика(%) 

2-4 2-4 2-4 

7 Медицинские, медико-биологические, 

восстановительные мероприятия, 

тестирование и контроль (%) 

2-4 4-6 

 

8-10 

 

2.4. Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки.  

2.4.1. Учебно-тренировочные занятия в учреждении могут проводиться:  

-   групповым методом; 

-   индивидуальным методом; 

- по индивидуальным планам спортивной подготовки, включая период 

самостоятельной подготовки для обеспечения непрерывности учебно-

тренировочного процесса.  

     Самостоятельная подготовка может составлять не  менее 10% и не более 

20% от общего количества часов, предусмотренных годовым учебно-

тренировочным планом. 

     Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки может 

осуществляться на этапах совершенствования спортивного мастерства и 

высшего спортивного мастерства, а также на всех этапах спортивной 

подготовки в период проведения учебно-тренировочных мероприятий и 

участия в спортивных соревнованиях, а также в период временного отсутствия 

тренера-преподавателя.  

     Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия не должна 

превышать: 

-на учебно-тренировочном этапе(этапе спортивной специализации)- трех 

часов; 

-на этапе совершенствования спортивного мастерства –четырех часов; 

- на этапе высшего спортивного мастерства – четырех часов. 

     При проведении более одного учебно-тренировочного занятия в один день 

суммарная продолжительность занятий не должна составлять более восьми 

часов. 
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     В часовой объем учебно-тренировочного занятия входят теоретические, 

практические, восстановительные, медико-биологические мероприятия, 

инструкторская и судейская практика, тестирование и контроль. 

 

2.4.2. Учебно-тренировочные мероприятия. 

 
№пп 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) 

УТЭ Этап ССМ Этап ВСМ 

1.Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

1.1. Учебно-тренировочные 

мероприятия по подготовке к 
международным спортивным 

соревнованиям 

- 21 21 

1.2. Учебно-тренировочные 
мероприятия по подготовке к 

Чемпионатам России, кубкам 

России, первенствам России 

14 18 21 

1.3. Учебно-тренировочные 
мероприятия по подготовке к 

другим всероссийским 

спортивным мероприятиям 

14 18 18 

1.4. Учебно-тренировочные 
мероприятия по подготовке к 

официальным спортивным 

соревнованиям субъекта РФ 

14 14 14 

2.Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2.1. Учебно-тренировочные 

мероприятия по общей и (или) 

специальной физической 
подготовке 

14 18 18 

2.2. Восстановительные 

мероприятия 

- До 10 суток 

2.3. Мероприятия для комплексного 
медицинского обследования 

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

2.4. Учебно-тренировочные 

мероприятия в каникулярный 

период 

До 14 суток 

подряд и не более 

двух учебно-
тренировочных 

мероприятий в год 

  

2.5. Просмотровые учебно-
тренировочные мероприятия 

До 60 суток 

 

2.4.3.Спортивные соревнования.  

Учреждение направляет обучающихся и лиц, осуществляющих 

спортивную подготовку, на спортивные соревнования на основании 

утвержденного учреждением календарного плана учебно-тренировочных 

мероприятий и спортивных соревнований. 

Требования к участию в спортивных соревнованиях обучающихся: 
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- соответствие возраста, пола и уровня спортивной квалификации 

обучающихся, положением(регламентом) об официальных спортивных 

соревнованиях согласно ЕВСК, и правилами вида спорта «лыжные гонки»; 

-наличия медицинского заключения о допуске к участию в спортивных 

соревнованиях; 

- соблюдение общероссийских антидопинговых правил и 

антидопинговых правил, утвержденных международными антидопинговыми 

организациями. 

                       

Объем соревновательной деятельности 
Виды спортивных 

соревнований 

Этапы и годы спортивной подготовки 

УТЭ (5) Этап ССМ Этап ВСМ 

Контрольные 9 10 9 

Основные 8 11 18 

 

 

2.4.4. Годовой учебно-тренировочный план составлен в соответствии 

с ФСПП по виду спорта «Лыжные гонки». Приложение №2 к 

Программе. 

2.4.5. Календарный план воспитательной работы. Приложение №3 к 

Программе. 

Воспитательная работа предполагает тесное единство нравственного, 

умственного, эстетического и трудового воспитания с учетом особенностей 

учебно-тренировочного процесса.  

 Важнейшим фактором воспитания является спортивный коллектив. 

Инициатива в реализации задач воспитания принадлежит тренеру-

преподавателю.  Авторитет тренера-преподавателя создается и 

поддерживается не только его профессиональными знаниями как специалиста 

в области спорта, но и как человека культурного, эрудированного в жизненных 

вопросах.  

 В качестве методов воспитания применяются: формирование 

нравственного сознания и общественного поведения, использование 

положительного примера, стимулирование положительных действий, 

предупреждение и осуждение отрицательных действий.  

 Реализация воспитательных задач осуществляется в процессе 

систематических учебно-тренировочных занятий, спортивных занятий, 

учебно-тренировочных мероприятий и общественной деятельности.  

 В соревнованиях проверяются на «прочность» качества, воспитанные в 

процессе подготовки спортсмена. Соревновательная деятельность служит 

мощным средством развития нравственно-волевых качеств, является 

настоящей школой для становления спортивного мастерства.  

 Процесс воспитания нравственно-волевых качеств личности 

осуществляется на основе следующих принципов:  

- непрерывности и преемственности;  
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- социокультурной детерминации воспитательного процесса;  

- единства системного и личностно-деятельного подходов;  

- вариативности и динамичности использования средств, форм, методов и 

приемов воспитания в зависимости от уровня нравственно-волевого развития 

обучающегося, этапа этого процесса, их индивидуальности;  

- единства использования ближних, средних и дальних целей спортивной 

деятельности.  

 2.4.6. План мероприятий, направленный на предотвращение 

допинга в спорте и борьбу с ним. Приложение №4 к Программе. 

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  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;  

- 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 

допинг-контроля со стороны спортсмена или иного лица.  
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6. Обладание запрещенной субстанцией или запрещенным методом со 

стороны спортсмена или персонала спортсмена.  

7. Распространение или попытка распространения любой запрещенной 

субстанции или запрещенного метода спортсменом или иным лицом. 

8. Назначение или попытка назначения спортсменом или иным лицом 

любому спортсмену в соревновательном периоде запрещенной субстанции 

или запрещенного метода, или назначение или попытка назначения любому 

спортсмену во внесоревновательном периоде запрещенной субстанции или 

запрещенного метода, запрещенного во внесоревновательный период.  

9. Соучастие или попытка соучастия со стороны спортсмена или иного 

лица.  

10. Запрещенное сотрудничество со стороны спортсмена или иного 

лица.  

11. Действия спортсмена или иного лица, направленные на 

воспрепятствование или преследование за предоставление информации 

уполномоченным органам.  

В отношении спортсмена действует «принцип строгой 

ответственности». Персональной обязанностью каждого спортсмена является 

недопущение попадания запрещенной субстанции в его организм, а также 

неиспользование запрещенного метода. Всемирное антидопинговое агентство 

обращает особое внимание на использование спортсменами пищевых добавок, 

так как во многих странах правительства не регулируют соответствующим 

образом их производство. Это означает, что ингредиенты, входящие в состав 

препарата, могут не соответствовать субстанциям, указанным на его упаковке. 

Информация о видах нарушений антидопинговых правил, сервисах по 

проверке препаратов, рисках использования биологически-активных добавок, 

процедуре допинг-контроля, а также о документах, регламентирующих 

антидопинговую деятельность, должна быть размещена на информационном 

стенде организации, осуществляющей спортивную подготовку.  

 

 

 

2.4.7. Планы инструкторской и судейской практики. 

 Работа по освоению инструкторских и судейских навыков проводится в 

форме бесед, семинаров, практических занятий, самостоятельной работы 

обучающихся. 
№пп Этап спортивной 

подготовки 

Наименование мероприятий 

1 УТЭ 5 -составление комплексов упражнений по физической, 

технической и тактической подготовке. 

- проведение подготовительной и основной части занятия в 

своей группе; 
- практика судейства лыжных дисциплин( на учебно-

тренировочных занятиях или соревнованиях). 

 

2 Этапы ССМ и ВСМ - составление конспектов занятий; 
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-проведение учебно-тренировочных занятий в группах;  

-участие в проведение контрольно-переводных нормативов 

-составление Положений о проведении соревнований 
-судейство соревнований 

- составление рабочих планов, конспектов занятий.  

- практика судейства лыжных дисциплин (на учебно-
тренировочных занятиях или соревнованиях). 

 

 

 

2.4.8. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и 

применения восстановительных средств . Приложение №5 к 

Программе. 

      На учебно-тренировочном этапе, этапах совершенствования спортивного 

мастерства и высшего спортивного мастерства вопросам восстановления 

должно уделяться большее внимание в связи с возрастанием объемов и 

интенсивности тренировочных нагрузок, сокращением сроков на 

восстановление при увеличении количества учебно-тренировочных занятий в 

неделю.    

       Медицинский контроль за спортсменами осуществляется в соответствии с 

приказом Министерства здравоохранения РФ от 23 октября 2020 г. N 1144н.  

 

3.Система контроля. 

 

      По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной 

подготовки лицу, проходящему спортивную подготовку (далее – 

обучающийся), необходимо выполнить следующие требования к результатам 

прохождения Программы, в том числе, к участию в спортивных 

соревнованиях: 

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

-повышать уровень физической, технической, тактической, 

теоретической  

и психологической подготовленности; 

-изучить правила безопасности при занятиях видом спорта «лыжные 

гонки»  

и успешно применять их в ходе проведения учебно-тренировочных занятий  

и участия в спортивных соревнованиях; 

-соблюдать режим учебно-тренировочных занятий; 

изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля; 

-овладеть общими теоретическими знаниями о правилах вида спорта 

«лыжные гонки»; 

-изучить антидопинговые правила; 

-соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

-выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки; 



12 

 

-принимать участие в официальных спортивных соревнованиях  

в соответствии с утвержденным в учреждении КП ; 

получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), 

необходимый для зачисления и перевода на этап совершенствования 

спортивного мастерства. 

3.2. На этапе совершенствования спортивного мастерства: 

-повышать уровень физической, технической, тактической, 

теоретической  

и психологической подготовленности; 

-соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая 

самостоятельную подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и 

питания;   

-приобрести знания и навыки оказания первой доврачебной помощи; 

-овладеть теоретическими знаниями о правилах вида спорта «лыжные 

гонки»; 

-выполнить план индивидуальной подготовки; 

-закрепить и углубить знания антидопинговых правил; 

-соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

-ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки; 

-демонстрировать высокие спортивные результаты в официальных 

спортивных соревнованиях; 

-показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного 

разряда «кандидат в мастера спорта» не реже одного раза в два года; 

-принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

уровня межрегиональных спортивных соревнований; 

-получить уровень спортивной квалификации (спортивное звание), 

необходимый для зачисления и перевода на этап высшего спортивного 

мастерства. 

3.3. На этапе высшего спортивного мастерства: 

-совершенствовать уровень общей физической и специальной 

физической, технической, тактической, теоретической и психологической 

подготовленности; 

-соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая 

самостоятельную подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и 

питания; 

-выполнить план индивидуальной подготовки; 

-знать и соблюдать антидопинговые правила, не иметь нарушений таких 

правил; 

-ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки; 

-принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

уровня всероссийских спортивных соревнований; 
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-показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного 

звания «мастер спорта России» или выполнить нормы и требования, 

необходимые для присвоения спортивного звания «мастер спорта России 

международного класса» не реже одного раза в два года; 

-достичь результатов уровня спортивной сборной команды субъекта  

Российской Федерации и (или) спортивной сборной команды  

Российской Федерации;  

-демонстрировать высокие спортивные результаты в межрегиональных, 

всероссийских и международных официальных спортивных соревнованиях. 

3.4. Оценка результатов освоения Программы сопровождается 

аттестацией обучающихся, проводимой организацией, реализующей 

Программу, на основе разработанных комплексов контрольных упражнений, 

перечня тестов  

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

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

обучающегося в спортивных соревнованиях и достижения им 

соответствующего уровня спортивной квалификации. 

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

видам спортивной подготовки и уровень спортивной квалификации 

обучающихся по годам и этапам спортивной подготовки. Приложение №6 

к Программе.  

 

4. Рабочая программа по виду спорта. 

 

Программный материал для учебно-тренировочных занятий по каждому этапу 

спортивной подготовки: 

4.1. Учебно-тренировочный этап (УТЭ5).  

Задачи и преимущественная направленность: 

-         совершенствование техники классических и коньковых лыжных ходов; 

-         воспитание специальных физических качеств; 

-         повышение функциональной подготовленности; 

-         освоение допустимых тренировочных нагрузок; 

-         накопление соревновательного опыта. 

       4.1.1. Общая и специальная физическая подготовка 

          Комплексы общеразвивающих упражнений, направленные на развитие 

гибкости, координационных способностей, силовой выносливости. 

Циклические упражнения, направленные на развитие выносливости. 

Передвижение на лыжах по равнинной и пересечённой местности, 

имитационные упражнения, кроссовая подготовка, ходьба, преимущественно 

направленные на увеличение аэробной производительности организма и 

развитие волевых качеств, специфических для лыжника – гонщика. 

Допустимые объемы основных средств подготовки 
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Показатели 
Юноши Девушки 

Год обучения 

3 4 5 3 4 5 

Общий объём нагрузки, км 3400 - 

3700 
3800 - 

4300 
4400 - 

5500 
2800 - 

3100 
3200 - 

3600 
3700 - 

4500 

Объём лыжной подготовки, км 1300 - 

1400 
1500 - 

1700 
1800 - 

2500 
1100 - 

1200 
1300 - 

1400 
1500 - 

2000 

Объём роллерной подготовки, 

км 
800 - 

900 
1000 - 

1100 
1200 - 

1400 
600 - 700 800 - 900 1000 - 

1100 

Объём бега, имитация, км 1300 - 

1400 
1300 - 

1500 
1400 - 

1600 
1100 - 

1200 
1100 - 

1300 
1200 - 

1400 

 

 

Классификация интенсивности учебно-тренировочных нагрузок  

  

Зона   
интенсивност

и 

Интенсивность нагруз
ки 

%от  соревновательной скорос
ти 

чсс, 
уд \ 

ми

н 

  
La, ММол

ь \ л 

IV Максимальная 106< 18
5 < 

15 < 

III Высокая 91 - 105 175

-

184 

8 - 14 

II Средняя 76 - 90 145

-

174 

4 - 7 

I Низкая 75 > 144 
> 

 3 

 

4.1.2.Техническая подготовка.  

      Основной задачей технической подготовки является достижение 

автоматизма и стабилизации двигательных действий лыжников, 

совершенствование координационной и ритмической структуры при 

передвижении классическими и коньковыми лыжными ходами.  

      Также пристальное внимание продолжает уделяться совершенствованию 

отдельных деталей, отработке четкого выполнения подседания, эффективного 

отталкивания и скольжения, активной постановке лыжных палок, овладению 

жесткой системой рука-туловище.  

       В тренировке широко используется многократное повторение технических 

элементов в стандартных и вариативных условиях до достижения необходимой 

согласованности движений по динамическим и кинематическим 

характеристикам.  

      На данном этапе спортивной подготовки техническое совершенствование 

теснейшим образом связано с процессом развития двигательных качеств и 

уровнем функционального состояния организма лыжника.  
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     В этой связи техника должна совершенствоваться при различных состояниях, 

в том числе и в состоянии компенсированного и явного утомления. В этом 

случае у лыжника формируется рациональная и лабильная техника с широким 

спектром компенсаторных колебаний в основных характеристиках структуры 

движений. 

 
Примерный план-схема построения учебно-тренировочных нагрузок  

в годичном цикле  
  

Средства подготовки Подготовительный  период Соревновательный   

период 
Всего 
за 

год 
  
  

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

Бег, ходьба   I зона, 

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

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

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

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

Имитация, прыжки, 

км 
4 10 14 14 13 10 12 - - - - - 77 

Всего 
  

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

Лыжероллеры 

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

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

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

IV зона, км - - - 6 4 5 7 - - - - - 22 

Всего 85 160 195 216 189 184 137 - - - - - 1166 

Лыжи 

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

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

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

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

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

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

 

4.2. Этап спортивного совершенствования мастерства ( ССМ1 и ССМ 

свыше года). 

Задачи и преимущественная направленность: 

- повышение специальной подготовленности; 

- освоение повышенных тренировочных нагрузок; 

- дальнейшее совершенствование технического мастерства; 

-дальнейшее приобретение соревновательного опыта. 

4.2.1.Общая и специальная физическая подготовка  

     Одним из основных направлений учебно-тренировочного процесса является 

подготовка и успешное участие в соревнованиях. По сравнению с предыдущим 
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этапом тренировочный процесс все более индивидуализируется. Спортсмены 

используют весь комплекс наиболее эффективных специальных 

средств, методов и организационных форм. Важное место в занимает 

организованная подготовка на учебно-тренировочных мероприятиях, что 

позволяет значительно увеличить как общее количество учебно-

тренировочных тренировочных занятий, так и занятий с повышенными 

нагрузками.  

 

            Допустимые объемы основных средств подготовки  

 Показатели юноши девушки 

Год обучения 

1 2 3 4 5 6 
Общий объем 
нагрузки, км 

5300-6200 6300-
7200 

7300-8300 4300-5000 5200-5600 5700-6300 

Объем лыжной 
подготовки, км 

2300-2800 2900-
3200 

3600-4000 2000-2300 2400-2600 2800-2900 

Объем роллерной 
подготовки, км 

1400-1600 1500-
1800 

1700-2000 1100-1200 1300-1400 1500-1600 

Объем бега, 
имитации, км 

1600-1800 1900-
2200 

2000-2300 1200-1400 1500-1700 1600-1800 

  

Классификация интенсивности учебно-тренировочных нагрузок  
 Зона  интенсивност

и 

Интенсивность нагрузк

и 
%от  соревновательной скорост

и 
чсс, 
уд \ 
ми

н 

  
La, ММол
ь \ л 

IV Максимальная 106 < 18

3 < 
15 < 

III Высокая 95 - 105 172 
- 

182 

8 - 14 

II Средняя 81 - 94 141 
- 

171 

4 - 7 

I Низкая 80 > 140 

> 
 3 > 

  

4.2.2.Техническая подготовка 

Продолжается совершенствование спортивной техники. При этом особое 

внимание уделяется ее индивидуализации и повышению надежности в 

экстремальных условиях спортивных состязаний. Спортсмен должен овладеть 

всем арсеналом средств и методов ведения тактической борьбы в гонке. 

 
Примерный план-схема построения учебно- тренировочных нагрузок  

в годичном цикле подготовки на этапе  ССМ1  

Средства подготовки Подготовительный  период Соревновательный  период Всего 
за 

год 
  

V VI VII VIII IX X XI XII I II III IV  
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Бег, ходьба   I зона, 

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

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

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

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

Имитация, прыжки, 

км 
4 10 19 19 13 13 12 - - - - - 90 

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

Лыжероллеры 

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

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

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

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

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

Лыжи 

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

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

I I I зона, км - - - - - - 20 72 100 100 108 - 400 

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

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

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

 

Примерный план-схема построения учебно-тренировочных нагрузок  

в годичном цикле подготовки на этапе ССМ свыше года 
Средства подготовки Подготовительный  период Соревновательный  период Всего 

за год 

  
  

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

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

Бег II зона, км 60 85 110 120 120 100 72 40 40 35 35 56 873 

III зона, км 15 35 40 55 75 30 - - - - - - 250 

IV зона, км 8 13 15 18 15 11 - - - - - - 80 

Имитация, прыжки, км 8 17 22 22 22 17 8 - - - - - 116 

Всего 

  

126 205 262 305 297 198 110 60 55 45 45 141 1849 

Лыжероллеры 

I зона, км 50 100 100 114 70 66 40 - - - - - 540 

II зона, км 80 100 140 140 140 100 85 - - - - - 785 

III зона, км 20 30 40 50 50 40 20 - - - - - 250 

IV зона, км - 7 12 15 20 - - - - - - - 54 

Всего 150 237 292 319 280 206 145 - - - - - 1629 

Лыжи 

I зона, км - - - - - 60 200 200 196 185 165 70 1076 

II зона, км - - - - - 60 240 300 250 200 150 50 1250 

III зона, км - - - - - - 40 80 100 122 128 - 470 

IV зона, км - - - - - - 20 42 60 40 32 - 194 

Всего - - - - - 120 500 622 606 547 475 120 2990 

Общий объём 276 442 554 624 577 524 755 682 661 592 520 261 6468 

  

4.3. Этап высшего спортивного мастерства. 

 



18 

 

   Учебно-тренировочный процесс этапа высшего спортивного мастерства 

является логическим продолжением вышеперечисленных этапов.  

 Реализуются задачи дальнейшего совершенствования техники 

тяжелоатлетических упражнений, совершенствование общей и специальной 

физической подготовленности, и специфических скоростно-силовых качеств. 

Находясь в составах сборных команд, спортсмены должны выдерживать 

значительные физические и психические нагрузки, уметь в экстремальных 

(соревновательных) условиях показывать достижения международного 

уровня.  
 

Классификация интенсивности учебно-тренировочных нагрузок 

лыжников-гонщиков на этапе высшего спортивного мастерства 
 Зона  интенсивности Интенсивность нагрузки %от  соревновательной скорости чсс, 

уд \ 

мин 

  
La, ММоль \ 

л 

IV Максимальная 106 < 181 < < 15 

III Высокая 100 - 105 170 - 

180 
8 - 14 

II Средняя 85 - 99 139 - 

169 
4 - 7 

I Низкая 84 > 138>  3 > 

  

Примерный план-схема построения тренировочных нагрузок 

в годичном цикле подготовки лыжников-гонщиков для групп ВСМ 

Средства 
подготовки  

Подготовительный период Соревновательный 

период 

Всего 

за год 

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

Бег, ходьба 

I зона, км  

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

Бег  

II зона, км  

60 90 115 120 120 100 72 40 40 35 35 60 887 

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

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

Имитация, 

прыжки, км 

10 20 20 25 30 20 - - - - - - 125 

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

Лыжероллеры 

I зона, км  

30 100 100 100 70 20 - - - - - - 420 

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

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

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

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

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

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

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

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

Всего      350 853 710 678 650 570 330 4141 

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

 

4.4.Основные стили, способы техники. 

Основные стили передвижения на лыжах — «классический (равнинный стиль) 

и «свободный (коньковый) стиль».  

Классический стиль: первоначально к «классическому стилю» относятся те 

виды передвижения, при которых практически всю дистанцию лыжник 

проходит по предварительно подготовленной лыжне, состоящей из двух 

параллельных колей. «Классические» лыжные ходы разделяют по способу 

отталкивания палками на попеременные и одновременные. По числу шагов в 

одном цикле выделяют одновременно одношажный, попеременно 

двухшажный и бесшажный ходы. Наиболее распространены попеременный 

двушажный ход (применяется на подъёмных участках и отлогих склонах, а 

при очень хорошем скольжении — и на подъёмах средней крутизны (до 5°) и 

одновременный одношажный ход (применяется на равнинных участках, на 

отлогих подъёмах при хорошем скольжении, а также на уклонах при 

удовлетворительном скольжении).  

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». Коньковые способы передвижения широко используются 

с 1981 г., когда финский лыжник Паули Сиитонен, которому тогда было уже 

за 40, впервые применил его в соревнованиях — в гонке на 55 км — и выиграл. 

Наиболее распространены одновременный двухшажный коньковый ход 

(применяется как на равнинных участках, так и на подъёмах малой и средней 

крутизны) и одновременный одношажный коньковый ход (применяется при 

стартовом разгоне, на любых равнинах и пологих участках дистанции, а также 

на подъёмах до 10-13°). Преодоление подъемов. Подъёмы могут 

преодолеваться либо одним из видов конькового хода, либо следующими 

способами: скользящим шагом (на подъёмах крутизной от 5° до 10°), 

ступающим шагом (от 10° до 15°), беговым шагом (15° и больше), 

«полуёлочкой», «ёлочкой», «лесенкой» (на соревнованиях не применяется), в 

отдельных случаях, когда подъём довольно резкий, применяется «ёлочка».  

Спуск. При спусках спортсмены применяют различные виды стоек, 

различающиеся углом сгиба коленей. В высокой стойке этот угол составляет 

https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%9A%D0%BE%D0%BD%D1%8C%D0%BA%D0%BE%D0%B2%D1%8B%D0%B9_%D1%85%D0%BE%D0%B4
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140—160°, для средней стойки угол сгиба коленей 120—140° (120—130° у 

варианта этой стойки, т. н. стойки «отдыха»), обе применяются на неровных 

склонах. А на ровных спусках применяется самая скоростная, низкая, стойка, 

для которой угол сгиба коленей меньше 120°. 

Торможение. Наиболее распространено торможение «плугом». При спуске 

наискось часто используется торможение упором. Для 

предотвращения травм при возникновении неожиданных препятствий на 

трассе иногда необходимо применять торможение падением, для которого 

также разработана своя, наиболее безопасная, техника выполнения.  

Поворот. Очень распространен на соревнованиях способ поворот 

переступанием, тогда как поворот «плугом» часто используется для крутых 

поворотов. Иногда применяются такие способы, как поворот упором, поворот 

из упора и поворот на параллельных лыжах.  

Финиш лыжных гонок. При использовании ручного отсчета времени, 

финишное время фиксируется в момент, когда нога спортсмена, которая 

находится впереди, пересекает финишную линию. При использовании 

системы электронного отсчета времени, время фиксируется , когда 

прерывается контакт. Точка замера светового или фото-барьера должна 

располагаться на высоте 25 см над поверхностью снега. 

    4.5. Тактическая подготовка. 

        Тактика спортсмена - это искусство ведения соревнования с 

противником. В лыжном спорте в некоторых случаях спортсмен не ведет 

борьбу с конкретным противником, а ставит цель - достигнуть максимально 

высокого результата (при данном уровне тренированности). Победа в 

соревнованиях или достижение максимально высокого результата при прочих 

равных условиях во многом зависят от уровня тактического мастерства 

лыжника. Овладев тактикой ведения соревнования, спортсмен может лучше 

использовать свои технические возможности, физическую подготовленность, 

волевые качества, все свои знания и опыт для победы над противником или 

для достижения максимального результата. В лыжном спорте это особенно 

важно, так как соревнования проходят порой в необычайно переменных 

условиях скольжения и рельефа местности. Изучение условий позволяет 

широко применять самые различные тактические варианты.  

      Тактическая подготовка включена в учебно-тренировочные планы на всех 

этапах спортивной подготовки. 

     В зависимости от этапов подготовки тактические упражнения используются: 

- в облегчённых условиях;   

- в усложнённых условиях;  

- в условиях, максимально приближенных к соревновательным. 

     Наибольший объём средств и методов тактической подготовки приходится на 

конец подготовительного и соревновательный периоды. На этапе 

непосредственной подготовки к главному соревнованию методика тактической 

https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%A2%D1%80%D0%B0%D0%B2%D0%BC%D0%B0
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подготовки должна обеспечивать возможно более полное моделирование тех 

целостных форм тактики, какие будут использоваться в данном состязании. Цель 

моделирования при этом - апробировать выработанный тактический замысел и 

план в условиях максимально приближенных к условиям предстоящего 

соревнования (перечислить основные средства тактической подготовки). 

           

4.5.1.Тактическая подготовка лыжника состоит из двух взаимосвязанных частей 

- общей и специальной.  

- общая тактическая подготовка предполагает приобретение теоретических 

сведений по тактике в различных видах лыжного спорта, а также в смежных 

циклических дисциплинах. Знания по тактике лыжники получают во время 

специальных занятий, лекций и бесед, при наблюдении за соревнованиями с 

участием сильнейших лыжников, просмотре кинограмм, кинокольцовок и 

кинофильмов, а также путем самостоятельного изучения литературы. Кроме 

этого, в процессе учебно-тренировочных занятий, в соревнованиях и при анализе 

накапливаются опыт и знания.  

   - специальная тактическая подготовка - это практическое овладение тактикой 

в сложных 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. Специальная тактическая 

подготовка проводится в ходе учебно-тренировочных занятий и соревнований.  

       В тактической подготовке необходимо выделить следующие основные 

направления:  

- изучение основных теоретико-методических положений спортивной тактики; 

- овладение основными элементами, приёмами и вариантами тактических 

действий; 

- совершенствование тактического мышления; 

- изучение информации, необходимой для практической реализации тактической 

подготовленности в конкретных соревнованиях (особенно отборочных и 

главных соревнованиях 

 4.5.2.Уровень тактической подготовленности спортсменов зависит от овладения 

ими: 

-- средствами спортивной тактики – техническими приёмами и способами их 

выполнения; 

- видами спортивной тактики – наступательной, оборонительной, 

контратакующей; 

- формами спортивной тактики – индивидуальной, групповой командной. 
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4.5.3.В структуре тактической подготовленности следует выделять такие 

понятия как тактические знания, тактические умения, тактические навыки, 

тактическое мышление. 

      Овладение способами передвижения и применение их в зависимости от 

внешних условий и индивидуальных особенностей имеют наибольшее значение 

в тактической подготовке лыжника-гонщика. Выбор хода во многом зависит от 

степени овладения им и от индивидуальных особенностей лыжника - силы мышц 

его верхних конечностей и туловища. Скорость передвижения во многом зависит 

от сочетания ходов и выбора момента перехода с хода на ход в зависимости от 

состояния и микрорельефа лыжни и условий скольжения. Все это изучается во 

время учебно-тренировочных занятий.  

Одним из главных методов обучения тактике является повторное прохождение 

отрезков дистанции, специально подобранных в зависимости от задач 

тактической подготовки и различных по длине и рельефу. 

      Скорость на склоне во многом зависит от правильного выбора стойки 

спуска. Низкая стойка обеспечивает наименьшее сопротивление воздуха и 

дает возможность несколько отдохнуть, но на сложном рельефе применять 

низкую стойку нецелесообразно, так как это не дает возможности быстро 

выполнить повороты и затрудняет преодоление неровностей. На длинных и 

очень пологих спусках, когда применение низкой стойки не увеличивает 

скорость, лучше передвигаться одновременным бесшажным ходом.  

         Вторым важным моментом в тактической подготовке является умение 

правильно распределить силы по дистанции. 

        В ходе тренировочных занятий необходимо проводить тактические 

учения, где лыжники овладевают приемами борьбы с соперником, 

находящимся в условиях прямой видимости (старт в одной или соседней паре, 

общий старт), а также с противниками, стартующими много раньше или 

позднее. В таких случаях они ориентируются на информацию тренера о 

времени прохождения отдельных отрезков дистанции.  

       Умение распределять силы приобретается в процессе учебно-

тренировочных занятий, на которых контролируется время прохождения 

отрезков дистанций и частота сердечных сокращений на подъемах, спусках и 

равнине. Сопоставляя личные ощущения с этими объективными 

показателями, лыжник овладевает умениями  

 4.6. 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 подраз-

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

аутогенная и психорегулирующая тренировка; 

2) комплексные - всевозможные спортивные и психолого-педа-

гогические упражнения. 

Методы психологической подготовки делятся на сопряженные и 

специальные. 

Сопряженные методы включают общие психолого-педагогические 

методы, методы моделирования и программирования соревновательной и 

тренировочной деятельности. 

Специальными методами психологической подготовки являются: 

стимуляция деятельности в экстремальных условиях, методы психической 

регуляции, идеомоторных представлений, методы внушения и убеждения. 

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, спортивного совершенствования  и высшего спортивного 

мастерства 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  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 спортсмена, о том, что еще ему осталось 

сделать, чтобы выполнить намеченную программу. 

Появление объективных трудностей, связанных с нарастанием 

утомления и сопутствующим ему тяжелым функциональным состоянием в 

процессе гонки, вызывает изменения в организме лыжника, выражающиеся в 

своеобразии психической деятельности, определенной динамике психических 

процессов, снижении интенсивности процессов сознания. 

В учебно-тренировочной деятельности спортсмену приходится 

преодолевать трудности, которые, в отличие от объективных, обусловлены 
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индивидуально-психологическими особенностями его личности. Они 

возникают в сознании спортсмена в виде соответствующих мыслей, чувств, 

переживаний и психологических состояний в связи с необходимостью 

действовать в определенных условиях, и не могут быть поняты в отрыве от 

них. 

В зависимости от индивидуальных особенностей спортсмена 

субъективные трудности в одних и тех же условиях проявляются по-разному: 

от малозаметных сомнений в своих силах и незначительных волнений до 

почти эффектных состояний, сопровождающихся ослаблением, а иногда и 

потерей сознательного контроля за своими действиями. Это оказывает самое 

неблагоприятное влияние на моторные функции организма. 

Для воспитания способности преодолевать объективные трудности, 

связанные с утомлением и сопутствующим ему тяжелым функциональным 

состоянием, необходимо на учебно-тренировочных занятиях контролировать 

эти состояния. Для этого нужно включать в занятия отдельные 

дополнительные задания при ярко выраженной усталости. Проводить занятия 

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

трассы. Наиболее благоприятные возможности для практического овладения 

приемами, помогающими преодолевать развивающееся утомление усилиями 

воли, дает участие в соревнованиях. 

Для воспитания смелости и самообладания, решительности, 

способности преодолевать различные формы страха и неуверенности 

необходимо повышать степень риска при прохождении сложных участков 

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

снежного покрова. 

Готовность к преодолению неожиданных трудностей вырабатывается с 

помощью анализа возможных причин их возникновения. Иногда в процессе 

подготовки к соревнованиям следует специально создавать сложные 

ситуации, которые вынуждали бы спортсмена проявлять все волевые качества. 

Если же трудности, встречающиеся на соревнованиях, невозможно 

смоделировать во время учебно-тренировочного занятия (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 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 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, 
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заканчивали определенный этап тренировки с выраженными положительными 

показателями. 

4.7. Учебно-тематический план. Приложение №7 к Программе. 

5. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам. 

  

К особенностям осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта «Лыжные гонки» относятся: 
 

5.1. Реализация дополнительных образовательных программ спортивной 

подготовки проводится с учетом этапа спортивной подготовки и спортивных 

дисциплин вида спорта «лыжные гонки», по которым осуществляется 

спортивная подготовка. 

При всем многообразии спортивных дисциплин вида спорта «лыжные гонки» 

для спортсменов-лыжников не характерна узкая специализация.  

5.2. 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. 

5.3.  Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти 

спортивную подготовку, должно достичь установленного возраста в 

календарный год зачисления на соответствующий этап спортивной 

подготовки. 

5.4.Возраст обучающихся на этапах совершенствования спортивного 

мастерства и высшего спортивного мастерства не ограничивается при условии 

вхождения их в список кандидатов в спортивную сборную команду субъекта 

Российской Федерации по виду спорта «лыжные гонки» и участия в 

официальных спортивных соревнованиях по виду спорта «лыжные гонки» не 

ниже всероссийского уровня. 

5.5. 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». 

6. Условия реализации дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки. 

 

6.1. Материально-технические условия реализации Программы. 
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Требования к материально-техническим условиям реализации этапов 

спортивной подготовки предусматривают (в том числе на основании 

договоров, заключенных в соответствии с гражданским законодательством 

Российской Федерации, существенным условием которых является право 

пользования соответствующей материально-технической базой и (или) 

объектом инфраструктуры) : 

-наличие лыжной трассы;  

-наличие лыже-роллерной трассы;  

-наличие тренировочного спортивного зала;  

-наличие тренажерного зала;  

-наличие раздевалок, душевых;  

-наличие медицинского пункта, оборудованного в соответствии с приказом 

Минздрава России от 23.10.2020 № 1144н «Об утверждении порядка 

организации оказания медицинской помощи лицам, занимающимся 

физической культурой и спортом (в том числе при подготовке и проведении 

физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий), включая порядок 

медицинского осмотра лиц, желающих пройти спортивную подготовку, 

заниматься физической культурой и спортом в организациях и (или) 

выполнить нормативы испытаний (тестов) Всероссийского физкультурно-

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

медицинских заключений о допуске к участию физкультурных и спортивных 

мероприятиях» (зарегистрирован Минюстом России 03.12.2020, 

регистрационный № 61238);  

-обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для 

прохождения спортивной подготовки (Приложение №8 к Программе). 

-обеспечение спортивной экипировкой (Приложение №9 к Программе). 

-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. 

6.1.5.К иным условиям реализации дополнительной образовательной 

программы спортивной подготовки относится трудоемкость дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки (объемы времени на ее 

реализацию) с обеспечением непрерывности учебно-тренировочного 

процесса, а также порядок и сроки формирования учебно-тренировочных 

групп. 
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6.2. Кадровые условия реализации Программы. 

     Организации, реализующие дополнительные образовательные программы 

спортивной подготовки, должны обеспечить соблюдение требований к 

кадровым и материально-техническим условиям реализации этапов 

спортивной подготовки и иным условиям, установленным ФССП. 

          Требования к кадровому составу организаций, реализующих 

дополнительные образовательные программы спортивной подготовки: 

6.2.1.Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, 

должен соответствовать требованиям, установленным профессиональным 

стандартом «Тренер-преподаватель», утвержденным приказом Минтруда 

России от 24.12.2020 № 952н (зарегистрирован Минюстом России 25.012021, 

регистрационный № 62203), профессиональным стандартом «Тренер», 

утвержденным приказом Минтруда России от 28.03.2019 № 191н 

(зарегистрирован Минюстом России 25.04.2019, регистрационный № 54519), 

профессиональным стандартом «Специалист по инструкторской и 

методической работе в области физической культуры и спорта», 

утвержденный приказом Минтруда России от 21.04.2022 № 237н 

(зарегистрирован Минюстом России 27.05.2022, регистрационный № 68615), 

профессиональным стандартом «Специалист по обслуживанию и ремонту 

спортивного инвентаря и оборудования», утвержденным приказом Минтруда 

России от 28.03.2019 № 192H (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 № 916H (зарегистрирован 

Минюстом России 14.10.2011, регистрационный № 22054). 

6.2.2.Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия в 

официальных спортивных соревнованиях на учебно-тренировочном этапе 

(этапе спортивной специализации), этапах совершенствования спортивного 

мастерства и высшего спортивного мастерства, кроме основного тренера-

преподавателя, допускается привлечение тренера-преподавателя по видам 

спортивной подготовки, с учетом специфики вида спорта «лыжные гонки», а 

также на всех этапах спортивной подготовки привлечение иных специалистов 

(при условии их одновременной работы с обучающимися). 

6.2.3.Для подготовки спортивного инвентаря и спортивной экипировки к 

учебно-тренировочным занятиям и спортивным соревнованиям, 

обслуживания техники, оборудования и спортивных сооружений, 

необходимых для осуществления спортивной подготовки в организациях, 

реализующих дополнительные образовательные программы спортивной 
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подготовки, на всех этапах спортивной подготовки допускается привлечение 

соответствующих специалистов. 

6.2.3. Непрерывность профессионального развития тренеров-преподавателей 

Учреждения.  

       С целью профессионального роста и присвоения квалификационных 

категорий тренеры-преподаватели: 

- проходят обучение по дополнительным профессиональным 

образовательным программам не реже одного раза в пять лет. 

- используют современные дистанционные образовательные технологии;  

- участвуют в тренингах, конференциях, мастер-классах и т.п. 

 

6.3. Иные условия. К иным условиям реализации дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки относится трудоемкость 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки 

(объемы времени на ее реализацию) с обеспечением непрерывности учебно-

тренировочного процесса, а также порядок и сроки формирования учебно-

тренировочных групп. 

  6.4. Информационно-методические условия реализации Программы. 
 

6.3.1.Федеральный закон от 04.07.2007г. №329-ФЗ 2О физической культуре и 

спорте в Российской Федерации» с изменениями  ФЗ от 30.04.2021г. №127-ФЗ 

“О внесении изменений в Федеральный закон "О физической культуре и 

спорте в Российской Федерации" и Федеральный закон "Об образовании в 

Российской Федерации» 

6.3.2. Федеральный стандарт спортивной подготовки по виду спорта «лыжные 

гонки», утвержденный приказом Минспорта России от 17.09.2022г.№733. 

6.3.3. Приказ Минспорта России от 30.10.2015 №999 «Об утверждении 

требований к обеспечению подготовки  спортивного резерва для спортивных 

сборных команд Российской Федерации» (с изменениями и дополнениями). 

6.3.4. Приказ Минспорта России от 24.10.2022г.№851 «Об утверждении 

примерной дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки пот виду спорта «лыжные гонки». 

6.3.5. Всероссийский реестр видов спорта.  

6.3.6. Привила вида спорта «лыжные гонки» ( Приказ Минспорта России от 

05.12.2022 №1130). 

6.3.7. Матвеев Л.П. Модельно-целевой подход к построению спортивной 

подготовки. Теория и практика физической культуры, № 2, № 3, 2000.  

6.3.8. Ширковец Е.А., ШустинБ.Н. Общие принципы тренировки скоростно-

силовых качеств в циклических видах спорта . Вестник спортивной науки. - 

М.: Советский спорт, № 1, 2003.  
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6.3.9. Грачев Н.П. Интегральная оценка разносторонней подготовленности 

юных лыжников-гонщиков (методические рекомендации). - М.: ВНИИФК, 

2001.  

6.3.10. Ермаков В. В. Техника лыжных ходов.-Смоленск: СГИФК, 1989.  

6.3.11. Иванов В. А., Филимонов В.Я., Мартынов В. С. Оптимизация 

тренировочного процесса лыжников-гонщиков высокой квалификации 

(методические рекомендации). - М.: Госкомитет СССР по физической культу 

ре и спорту, 1988.  

6.3.12. Макарова Г. А. Фармакологическое обеспечение в системе подготовки 

спортсменов. - М.: Советский спорт, 2003.  

6.3.13. Раменская Т.Н. Лыжный спорт. - М., 2000.  

6.3.14.Каминский И.В. Различные аспекты психологической подготовки 

лыжников-гонщиков. Национальный психологический журнал 2013 №2(10). 

6.3.15.Баталов А.Г., Бурдина М.Е. Современная соревновательная 

деятельность в лыжных гонках. Актуальные вопросы подготовки лыжников-

гонщиков высокой квалификации : материалы Всероссийской научно-

практической конференции, 17 – 20 мая, 2011 г. / науч. ред. Ермакова В.В. и 

др. – Смоленск : Смоленская гос. акад. физкультуры, спорта и туризма и др. – 

2011.  

6.3.16. Интернет ресурсы: 

- официальный сайт Минспорта России  /http://www.minsport.gov.ru/ 

-  официальный интернет сайт РУСАДА /http://www.rusada.ru/ 

-  официальный интернет сайт ВАДА /http ://www/ wada-ama.org/   

 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Приложение №1 

к дополнительной образовательной программе  

спортивной подготовки  

по виду спорта «Лыжные гонки» 
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                   Дисциплины вида спорта «Лыжные гонки» 031 000 56 11 Я 

HS 20-49, 2-4 км, кросс 037 014 1 8 1 1 Ю 

HS 85-109, свыше 110, 10-15 км, роллеры 037 010 1 8 1 1 М 

HS 50-109, 2,5-5 км, кросс или роллеры 037 015 1 8 1 1 С 

HS 85-109, свыше 110, 7,5 км, кросс 037 016 1 8 1 1 М 

классический стиль - спринт 031 023 3 6 1 1 Я 

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

классический стиль  1 км 031 002 3 8 1 1 Н 

классический стиль  3 км 031 003 3 8 1 1 Н 

классический стиль 5 км 031 004 3 8 1 1 С 

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

классический стиль  10 км 031 005 3 6 1 1 Я 

классический стиль 10 км (масс-старт) 031 022 3 8 1 1 Л 

классический стиль 10 км (персьют) 031 028 3 8 1 1 Г 

классический стиль  15 км 031 006 3 6 1 1 Я 

классический стиль 15 км (масс-старт) 031 035 3 8 1 1 Л 

классический стиль 15 км (персьют) 031 044 3 8 1 1 М 

классический стиль  20 км 031 007 3 8 1 1 Я 

классический стиль 20 км (масс-старт) 031 045 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 (масс-старт) 031 010 3 8 1 1 М 

классический стиль - командный спринт 031 049 3 6 1 1 Л 

свободный стиль - спринт 031 040 3 6 1 1 Я 

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

свободный стиль   1 км 031 012 3 8 1 1 Н 

свободный стиль   3 км 031 013 3 8 1 1 Н 

свободный стиль   5 км 031 014 3 8 1 1 С 

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

свободный стиль   10 км 031 015 3 6 1 1 Я 

свободный стиль 10 км (масс-старт) 031 050 3 8 1 1 Л 

свободный стиль 10 км (персьют) 031 051 3 8 1 1 Г 

свободный стиль   15 км 031 016 3 6 1 1 Я 

свободный стиль 15 км (масс-старт) 031 052 3 8 1 1 К 
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свободный стиль 15 км (персьют) 031 053 3 8 1 1 М 

свободный стиль   20 км 031 017 3 8 1 1 Я 

свободный стиль 20 км (масс-старт) 031 054 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 (масс-старт) 031 020 3 8 1 1 М 

свободный стиль - командный спринт 031 055 3 6 1 1 Л 

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 031 021 3 8 1 1 С 

эстафета (3 человека х 5 км) 031 056 3 8 1 1 Ж 

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 человека х 5 км) - смешанная 031 057 3 8 1 1 Я 

эстафета (4 человека х 7,5 км) 031 058 3 8 1 1 Л 

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

лыжероллеры - классический стиль 7,5 км 031 059 1 8 1 1 Я 

лыжероллеры - классический стиль 7,5 км (масс-

старт) 031 060 1 8 1 1 Д 

лыжероллеры - классический стиль 10 км 031 061 1 8 1 1 Я 

лыжероллеры - классический стиль 10 км (масс-

старт) 031 062 1 8 1 1 Н 

лыжероллеры - классический стиль 15 км 031 063 1 8 1 1 Л 

лыжероллеры - классический стиль 15 км (масс-

старт) 031 064 1 8 1 1 К 

лыжероллеры - классический стиль 20 км 031 065 1 8 1 1 А 

лыжероллеры - классический стиль 20 км (масс-

старт) 031 066 1 8 1 1 Г 

лыжероллеры - классический стиль 30 км 031 067 1 8 1 1 Л 

лыжероллеры - классический стиль 30 км (масс-

старт) 031 068 1 8 1 1 Л 

лыжероллеры - классический стиль - спринт 031 069 1 8 1 1 Я 

лыжероллеры - командный спринт 031 070 1 8 1 1 Я 

лыжероллеры - свободный стиль 7,5 км 031 071 1 8 1 1 Н 

лыжероллеры - свободный стиль 7,5 км (масс-старт) 031 072 1 8 1 1 Н 
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лыжероллеры - свободный стиль 10 км 031 073 1 8 1 1 Б 

лыжероллеры - свободный стиль 10 км (масс-старт) 031 074 1 8 1 1 Н 

лыжероллеры - свободный стиль 15 км 031 075 1 8 1 1 Я 

лыжероллеры - свободный стиль 15 км (масс-старт) 031 076 1 8 1 1 К 

лыжероллеры - свободный стиль 20 км 031 077 1 8 1 1 Г 

лыжероллеры - свободный стиль 20 км (масс-старт) 031 078 1 8 1 1 А 

лыжероллеры - свободный стиль 30 км 031 079 1 8 1 1 М 

лыжероллеры - свободный стиль 30 км (масс-старт) 031 080 1 8 1 1 М 

лыжероллеры - свободный стиль - спринт 031 081 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 0,2 км - спринт 031 031 1 8 1 1 Я 

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

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

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

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

Приложение № 2 
к дополнительной образовательной программе  

спортивной подготовки  

по виду спорта «Лыжные гонки» 

Годовой учебно-тренировочный план         

№пп Виды подготовки и иные мероприятия 

Этапы и годы подготовки 

УТЭ 5 ССМ1 ССМ свыше года ВСМ 

Недельная нагрузка в часах 

18 20 24 28 

Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного занятия в часах 

3 4 4 4 

Минимальная наполняемость групп (человек) 

10 4 4 1 

1. Общая физическая  подготовка (час.) 326 266 316 262 

2. Специальная  физическая подготовка(час.) 290 368 434 568 

3. Участие в спортивных соревнованиях(час.) 102 144 174 246 

4. Техническая подготовка (час.) 102 114 146 130 

5. Тактическая подготовка(час.) 16 20 28 40 

6. Теоретическая под готовка(час.) 16 20 20 10 

7. Психологическая  подготовка(час.) 16 18 24 40 

8. 
Контрольные мероприятия (тестирование и 

контроль)(час.) 
12 18 22 40 

9. Инструкторская  практика (час.) 16 16 18 20 

10. Судейская практика(час.) 16 16 18 20 

11. 
Медицинские, медико-биологические 

мероприятия(час.) 
12 20 24 40 

12. Восстановительные мероприятия(час.) 12 20 24 40 

Общее количество часов в год 936 1040 1248 1456 



33 
 

Приложение №3 

к дополнительной образовательной программе  

спортивной подготовки  

по виду спорта «Лыжные гонки» 
 

Календарный план воспитательной работы  
 

№  

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 течение 

года 

1.2. Инструкторская практика Учебно-тренировочные занятия, в рамках 

которых предусмотрено: 

- освоение навыков организации и проведения 

учебно-тренировочных занятий в качестве 

помощника тренера-преподавателя, 

инструктора; 

- составление конспекта учебно-

тренировочного занятия в соответствии с 

поставленной задачей; 

- формирование навыков наставничества; 

- формирование сознательного отношения к 

учебно-тренировочному и соревновательному 

процессам;  

- формирование склонности к педагогической 

работе 

В течение 

года 

2.  Здоровьесбережение 

2.1. Организация и проведение 

мероприятий, направленных на 

формирование здорового 

образа жизни 

 

 

 

 

Дни здоровья и спорта, в рамках которых 

предусмотрено: 

- формирование знаний и умений  

в проведении дней здоровья и спорта, 

спортивных фестивалей (написание положений, 

требований, регламентов к организации и 

проведению мероприятий, ведение 

протоколов); 

- подготовка пропагандистских акций по 

В течение 

года 
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формированию здорового образа жизни 

средствами различных видов спорта; 

2.2. Режим питания и отдыха Практическая деятельность и 

восстановительные процессы обучающихся:  

- формирование навыков правильного режима 

дня с учетом спортивного режима 

(продолжительности учебно-тренировочного 

процесса, периодов сна, отдыха, 

восстановительных мероприятий после 

тренировки, оптимальное питание, 

профилактика переутомления и травм, 

поддержка физических кондиций, знание 

способов закаливания и укрепления 

иммунитета) 

В течение 

года 

3. Патриотическое воспитание обучающихся 

3.1. Теоретическая подготовка 

(воспитание патриотизма, 

чувства ответственности перед 

Родиной, гордости за свой 

край, свою Родину, уважение 

государственных символов 

(герб, флаг, гимн), готовность к 

служению Отечеству, его 

защите на примере роли, 

традиций и развития вида 

спорта в современном 

обществе, легендарных 

спортсменов в Российской 

Федерации, в регионе, 

культура поведения 

болельщиков и спортсменов на 

соревнованиях) 

Беседы, встречи, диспуты, другие 

мероприятия с приглашением именитых 

спортсменов, тренеров и ветеранов спорта с 

обучающимися и иные мероприятия, 

определяемые организацией, реализующей 

дополнительную образовательную программу 

спортивной подготовки  

 

В течение 

года 

3.2. Практическая подготовка 

(участие в физкультурных 

мероприятиях и спортивных 

соревнованиях и иных 

мероприятиях) 

Участие в: 

- физкультурных и спортивно-массовых 

мероприятиях, спортивных соревнованиях, в 

том числе в парадах, церемониях открытия 

(закрытия), награждения на указанных 

мероприятиях; 

- тематических физкультурно-спортивных 

праздниках, организуемых в том числе 

организацией, реализующей дополнительные 

образовательные программы спортивной 

подготовки; 

В течение 

года 

4. Развитие творческого мышления 

4.1. Практическая подготовка 

(формирование умений и 

навыков, способствующих 

достижению спортивных 

результатов) 

Семинары, мастер-классы, показательные 

выступления для обучающихся, 

направленные на: 

- формирование умений и навыков, 

способствующих достижению спортивных 

результатов; 

- развитие навыков юных спортсменов и их 

мотивации к формированию культуры 

В течение 

года 
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спортивного поведения, воспитания 

толерантности и взаимоуважения; 

- правомерное поведение болельщиков; 

- расширение общего кругозора юных 

спортсменов; 

          Приложение № 4 

к дополнительной образовательной программе  

 спортивной подготовки                                                                                                                                                                          

по виду спорта «Лыжные гонки» 

 

План мероприятий, направленный на предотвращение допинга 

 в спорте и борьбу с ним  

 
Этап 

спортивной 

подготовки 

Содержание мероприятия и 

его форма 

Сроки 

проведения 

Рекомендации по проведению 

мероприятий 

УТЭ(5) 

1. Теоретическое занятие 

1-2 раза в 

год 

Научить юных спортсменов проверять 

лекарственные препараты через 

сервисы по проверке препаратов в виде 

домашнего задания(тренер называет 

спортсмену 2-3 лекарственных 

препарата для самостоятельной 

проверки дома). Сервис по проверке 

препаратов на сайте РАА «РУСАДА»: 

http://list.rusada.ru/ 

2. Проверка лекарственных 

препаратов (знакомство с 

международным стандартом 

«Запрещенный список») 

3. Онлайн обучение на сайте 

РУСАДА 

Прохождение онлайн-курса – это 

неотъемлемая часть системы 

Антидопингового образования. Ссылка 

на образовательный курс: 

https://newrusada.triagonal.net 

4. Родительское собрание 

«Роль родителей в процессе 

формирования 

антидопинговой культуры» 

Собрания можно проводить в онлайн 

формате с показом презентации. 

Обязательное предоставление Краткого 

описательного отчета(независимо от 

формата проведения родительского 

собрания) и 2-3 фото. 

Этапы 

ССМ и 

ВСМ 

1.Онлайн обучение на сайте 

РУСАДА  

2. Проверка лекарственных 

препаратов (знакомство с 

международным стандартом 

«Запрещенный список») 

3. Семинары «Виды 

нарушений антидопинговых 

правил»  

«Процедура допинг- 

контроля»  

 «Система АДАМС» 

1-2 раза в 

год 

Прохождение онлайн-курса – это 

неотъемлемая часть системы 

Антидопингового образования. Ссылка 

на образовательный курс: 

https://newrusada.triagonal.net- 

 
 

https://newrusada.triagonal.net/
https://newrusada.triagonal.net/
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                                                                                                   Приложение № 5 

                                                                                           к дополнительной образовательной                     

программе спортивной подготовки  

                                                                                               по виду спорта «Лыжные гонки» 

  Планы медицинских, медико-биологических мероприятий 

             и применения восстановительных средств  

Наименование мероприятий и 

восстановительных средств 

Сроки Ответственные 

Медицинские мероприятия 

-углубленное медицинское 

обследование, в т.ч. : 

 Тренер-

преподаватель, 

медицинский 

работник 
-на учебно-тренировочном этапе 1 раз в год 

 -на этапах спортивного 

совершенствования мастерства и 

высшего спортивного мастерства 

2 раза в год 

 -санитарно-гигиенический контроль за 

режимом дня, местами учебно-

тренировочных занятий и соревнований, 

одеждой и обувью  
 

В течение гола 

- наблюдения в процессе учебно-

тренировочных занятий  
 

В течение гола 

-контроль за выполнением 

спортсменами рекомендаций врача по 

состоянию здоровья, режиму учебно-

тренировочных занятий  и отдыха 

По назначению 

Медико-биологические мероприятия  и  восстановительные средства 

 (на всех этапах спортивной подготовки), в т.ч: 

-сбалансированное питание, 

витаминизация, щелочные минеральные 

воды 

В течение года Мед. работник 

-общий ручной массаж и гидромассаж, 

парная баня или сауна, души , ванны . 

Комплексы сочетания этих средств 

Основной уровень 

восстановительных 

мероприятий 

Мед.работник, 

тренер-

преподаватель 

-восстановительные ванны и души, 

гидромассаж,  вибро-тренировочный и 

локальный массаж в сочетании с сауной, 

тонизирующие растирания в период 

занятий ОФП 

Текущий уровень 

восстановительных 

мероприятий 

Мед.работник, 

тренер-

преподаватель 

-восстановительные ванны, локальные 

тонизирующие растирания, локальный 

Оперативный 

уровень 

Мед.работник, 

тренер-

преподаватель 
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восстановительный и предварительный 

массаж 

восстановительных 

мероприятий 

Педагогические средства 

-чередование тренировочных нагрузок 

по характеру и интенсивности 

В течение года Тренер-

преподаватель 

-использование методов физических 

упражнений, направленных на 

стимулирование восстановительных 

процессов (дыхательные упражнения, 

упражнения на расслабление, 

растяжение и т.п.) 

-полноценные разминки и 

заключительные части учебно-

тренировочных занятий 

-эффективная индивидуализация 

тренировочных воздействий и средств 

восстановления  

 

-повышение эмоционального фона 

учебно-тренировочных занятий 
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Приложение № 6 

к дополнительной образовательной программе  

спортивной подготовки                                                                                                                                                                                    

по виду спорта «Лыжные гонки» 
 

 

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 

12. 
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 

З км мин, с 
не более 

13.00 14.30 

 З. Уровень спортивной квалификации 

3.2. 
Период обучения на этапе спортивной подготовки 

(свыше двух лет) 

спортивные разряды — 

«третий спортивный 

разряд», «второй 

спортивный разряд», 

«первый спортивный 

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

перевода на этап совершенствования спортивного мастерства  

 по виду спорта «лыжные гонки»  

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

ЮНОШИ девушки 

1. Нормативы общей  физической подготовки 

1.1. Бег на 2000 м мин, с 

не более 

- 8.35 

1.2. Бег на 3000 м мин, с 

не более 

9.40 - 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. 

Бег на лыжах. 

Классический стиль 5 км мин, с 

не более 

- 17.40 

2.2. 

Бег на лыжах. 

Классический стиль 10 км мин, с 

не более 

31.OO - 

2.3. 

Бег на лыжах. Свободный стиль 

5 км мин, с 

не более 

- 17.00 

2.4. 

Бег на лыжах. Свободный стиль 

10 км мин, с 

не более 

28.30  

З. Уровень спортивной квалификации 

3.1. Спортивный разряд «кандидат в мастера спорта» 



40 
 

 

 Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и 

уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и 

перевода на этап высшего спортивного мастерства  

по виду спорта «лыжные гонки» 

 

 

 

 

 

 

 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Но матив 

м жчины женщины 

 1.Нормативы общей физической 

подготовки 

 

1.1. Бег на 2000 м мин, с 

не более 

- 8.15 

 

Бег на 3000 м мин, с 

не более 

9.40 - 

 2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. 

Бег на лыжах. 

Классический стиль 5 км мин, с 

не более 

- 17.20 

2.2. 

Бег на лыжах. 

Классический стиль 10 км мин, с 

не более 

30.30 - 

2.3. 

Бег на лыжах. Свободный стиль 

5 км мин, с 

не более 

- 16.40 

2.4. 

Бег на лыжах. Свободный стиль 

10 км мин, с 

не более 

28.00 - 

 3. Уровень спортивной квалификации 

3.1. Спортивное звание «мастер спорта России» 
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Приложение № 7 

к дополнительной образовательной программе   

спортивной подготовки   

по виду спорта «Лыжные гонки» 
 

                                        Примерный учебно-тематический план 
Этап 

спортив

ной 

подго 

товки 

Темы по 

теоретической 

подготовке 

Объем 

времени в 

год 

(минут) 

Сроки 

проведе 

ния 

Краткое содержание 

УТЭ (5) 

Всего на учебно-

тренировочном 

этапе  

960  

 

Роль и место 

физической культуры 
в формировании 

личностных качеств 

≈ 107 январь 

Физическая культура и спорт как 
социальные феномены. Спорт – 

явление культурной жизни. Роль 

физической культуры в 
формировании личностных 

качеств человека. Воспитание 

волевых качеств, уверенности в 
собственных силах. 

История 
возникновения 

олимпийского 

движения 

≈ 107 февраль 

Зарождение олимпийского 

движения. Возрождение 

олимпийской идеи. 

Международный Олимпийский 

комитет (МОК). 

Режим дня и питание 

обучающихся 
≈ 107 март 

Расписание учебно-

тренировочного и учебного 
процесса. Роль питания в 

подготовке обучающихся к 
спортивным соревнованиям. 

Рациональное, сбалансированное 

питание. 

Физиологические 

основы физической 

культуры 
≈ 107 апрель 

Спортивная физиология. 
Классификация различных видов 

мышечной деятельности. 

Физиологическая характеристика 
состояний организма при 

спортивной деятельности. 

Физиологические механизмы 

развития двигательных навыков. 
Учет 

соревновательной 

деятельности, 
самоанализ 

обучающегося 

≈ 107 май 

Структура и содержание 

Дневника обучающегося. 

Классификация и типы 
спортивных соревнований.  

Теоретические основы 

технико-тактической 
подготовки. Основы 

техники вида спорта 

≈ 107 
Июнь-
июль 

Понятийность. Спортивная 

техника и тактика. Двигательные 
представления. Методика 

обучения. Метод использования 

слова. Значение рациональной 

техники в достижении высокого 
спортивного результата.  
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Психологическая 

подготовка 
≈ 106 

август-

сентябрь 

Характеристика психологической 

подготовки. Общая 

психологическая подготовка. 

Базовые волевые качества 
личности. Системные волевые 

качества личности 

Оборудование, 

спортивный 

инвентарь и 

экипировка по виду 
спорта 

≈ 106 октябрь 

Классификация спортивного 
инвентаря и экипировки для вида 

спорта, подготовка к 

эксплуатации, уход и хранение. 

Подготовка инвентаря и 
экипировки к спортивным 

соревнованиям.  

Правила вида спорта ≈ 106 
ноябрь-

декабрь 

Деление участников по возрасту и 
полу. Права и обязанности 

участников спортивных 

соревнований. Правила поведения 

при участии в спортивных 
соревнованиях. 

Этап 
ССМ 

Всего на этапе 

совершенствования 

спортивного 

мастерства: 

≈ 1200  

 

Олимпийское 
движение. Роль и 

место физической 

культуры в обществе. 
Состояние 

современного спорта 

≈ 200 
Январь-

февраль 

Олимпизм как метафизика спорта. 

Социокультурные процессы в 
современной России. Влияние 

олимпизма на развитие 

международных спортивных 
связей и системы спортивных 

соревнований, в том числе, по 

виду спорта. 

Профилактика 
травматизма. 

Перетренированность/ 

недотренированность 

≈ 120 март 

Понятие травматизма. Синдром 
«перетренированности». 

Принципы спортивной 

подготовки. 

Учет 

соревновательной 

деятельности, 
самоанализ 

обучающегося 

≈ 120 
Июнь-

июль 

Индивидуальный план спортивной 
подготовки. Ведение Дневника 

обучающегося. Классификация и 

типы спортивных соревнований. 
Понятия анализа, самоанализа 

учебно-тренировочной и 

соревновательной деятельности. 

Психологическая 

подготовка 
≈ 200 

Август-

сентябрь 

Характеристика психологической 
подготовки. Общая 

психологическая подготовка. 

Базовые волевые качества 
личности. Системные волевые 

качества личности. 

Классификация средств и методов 
психологической подготовки 

обучающихся. 

Подготовка 

обучающегося как 

многокомпонентный 
процесс 

≈ 200 октябрь 

Современные тенденции 

совершенствования системы 
спортивной тренировки. 

Спортивные результаты – 

специфический и интегральный 
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продукт соревновательной 

деятельности. Система 

спортивных соревнований. 

Система спортивной тренировки. 
Основные направления 

спортивной тренировки. 

Спортивные 
соревнования как 

функциональное и 

структурное ядро 

спорта 

≈ 200 
ноябрь-

декабрь 

Основные функции и особенности 
спортивных соревнований. Общая 

структура спортивных 

соревнований. Судейство 

спортивных соревнований. 
Спортивные результаты. 

Классификация спортивных 

достижений. 

Восстановительные 
средства и 

мероприятия 
≈160 

Апрель-

май 
(переходн

ый период 

спортивно

й 
подготовк

и) 

Педагогические средства 

восстановления: рациональное 

построение учебно-

тренировочных занятий; 
рациональное чередование 

тренировочных нагрузок 

различной направленности; 
организация активного отдыха. 

Психологические средства 

восстановления: аутогенная 
тренировка; психорегулирующие 

воздействия; дыхательная 

гимнастика. Медико-

биологические средства 
восстановления: питание; 

гигиенические и 

физиотерапевтические 
процедуры; баня; массаж; 

витамины. Особенности 

применения восстановительных 
средств. 

Этап 

ВСМ 

Всего на этапе 

высшего 

спортивного 

мастерства: 

≈ 600  

 

Физическое, 

патриотическое, 

нравственное, 
правовое и 

эстетическое 

воспитание в спорте. 
Их роль и содержание 

в спортивной 

деятельности 

≈ 100 
Январь-
февраль 

Задачи, содержание и пути 

патриотического, нравственного, 

правового и эстетического 
воспитания на занятиях в сфере 

физической культуры и спорта. 

Патриотическое и нравственное 
воспитание. Правовое воспитание. 

Эстетическое воспитание. 

Социальные функции 
спорта 

≈ 90 март 

Специфические социальные 
функции спорта (эталонная и 

эвристическая). Общие 

социальные функции спорта 
(воспитательная, оздоровительная, 

эстетическая функции). Функция 

социальной интеграции и 

социализации личности. 
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Учет 

соревновательной 

деятельности, 
самоанализ 

обучающегося 

≈ 100 
Июнь-

июль 

Индивидуальный план спортивной 

подготовки. Ведение Дневника 

обучающегося. Классификация и 

типы спортивных соревнований. 
Понятия анализа, самоанализа 

учебно-тренировочной и 

соревновательной деятельности. 

Подготовка 

обучающегося как 
многокомпонентный 

процесс 

≈ 100 
Август-
сентябрь 

Современные тенденции 

совершенствования системы 

спортивной тренировки. 

Спортивные результаты – 
специфический и интегральный 

продукт соревновательной 

деятельности. Система 
спортивных соревнований. 

Система спортивной тренировки. 

Основные направления 
спортивной тренировки. 

Спортивные 
соревнования как 

функциональное и 

структурное ядро 

спорта 

≈ 110 
Октябрь-
декабрь 

Основные функции и особенности 

спортивных соревнований. Общая 

структура спортивных 
соревнований. Судейство 

спортивных соревнований. 

Спортивные результаты. 
Классификация спортивных 

достижений. Сравнительная 

характеристика некоторых видов 

спорта, различающихся по 
результатам соревновательной 

деятельности 

Восстановительные 

средства и 

мероприятия 
≈100 

Апрель-

май 
(в 

переходн

ый период 

спортивно
й 

подготовк

и) 

Педагогические средства 
восстановления: рациональное 

построение учебно-

тренировочных занятий; 

рациональное чередование 
тренировочных нагрузок 

различной направленности; 

организация активного отдыха. 
Психологические средства 

восстановления: аутогенная 

тренировка; психорегулирующие 

воздействия; дыхательная 
гимнастика. Медико-

биологические средства 

восстановления: питание; 
гигиенические и 

физиотерапевтические 

процедуры; баня; массаж; 
витамины. Особенности 

применения различных 

восстановительных средств. 

Организация восстановительных 
мероприятий в условиях учебно-

тренировочных мероприятий 
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Приложение № 8 

к дополнительной образовательной программе 

спортивной подготовки  

по виду спорта «Лыжные гонки»  

 

Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, 

 необходимыми для прохождения спортивной подготовки 

 

                                                                                                       Таблица №1 

п/п 
Наименование 

Единица изме- 

рения 

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 З до 12 кг комплект 1 

5. Держатель для утюга  штук 3 

6. Доска информационная штук 2 

7. Зеркало настенное 0,6х2 м комплект 4 

8. Измеритель скорости света 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 З 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 
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Спортивный инвентарь, передаваемый в индивидуальное пользование 

                                                                                         Таблица №2 
№

пп 

Наимено-

вание 

Ед. 

Изм

е-

рени

я 

Расчетная 

единица 

Этапы спортивной подготовки 

УТЭ 5 ССМ1, ССМ 

свыше года 

ВСМ 

Кол-во Срок 

эксплу-

атации 

(лет) 

Кол-

во 

Срок 

эксплу- 

атации 

(лет) 

Кол-

во 

Срок 

эксплу- 

атации 

(лет) 

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

28. Снегоход штук 1 

29. 

Снегоход, укомплектованный приспособлением 

для прокладки лыжных трасс, либо ратрак 

(снегоуплотнительная машина для прокладки лыжных 

трасс) 
штук 

1 

30. Стальной скребок  штук 10 

31. Стенка гимнастическая  штук 4 

32. Стол для подготовки лыж  комплект 2 

33. Стол опорный для подготовки лыж  штук 4 

34. Термометр для измерения температуры 

снега 

 штук 4 

35. Термометр наружный  штук 4 

36. Утюг для смазки  штук 4 

37. Нетканый материал «Фибертекс»  штук 30 

38. Флажки для разметки лыжных трасс  комплект 1 

39. Шкурка  упаковка 20 

40. Щетки для обработки лыж  штук 20 

41. Электромегафон  комплект 2 

42. Электронный откатчик для установления 

скоростных характеристик лыж комплект 1 

43. Эспандер лыжника  12 

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

совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства 

44. 
Лыжные ускорители, порошки и эмульсии (на 

каждую температуру) комплект 4 
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1 Лыжи 

гоночные 

пар На  

обучающегося 

2 1 3 1 4 1 

2 Крепления 

лыжные 

пар На  

обучающегося 

2 1 3 1 4 1 

3 Палки для 

лыжных 

гонок 

пар На 

обучающегося 

2 1 2 1 4 1 

4 Лыжерол-

леры 

пар На 

обучающегося 

2 1 2 1 2 1 

5 Крепления 

лыжные 

для 

лыжерол-

леров 

пар На 

обучающегося 

2 1 2 1 2 1 

 

 

Приложение № 9 

к дополнительной образовательной программе   

спортивной подготовки   

по виду спорта «Лыжные гонки» 

                                        

 

                               Обеспечение спортивной экипировкой 

                                                                                                          Таблица №1 

               
п/п 

Наименование 
 

Единица измерения 
Количество изделий 

1. Ботинки лыжные для 

спортивной дисциплины 

«классический стиль» 

классический ход 

пар 12 

2. Ботинки лыжные для 

спортивной дисциплины 

«свободный стиль» 

коньковый ход 

пар 12 

З. Ботинки лыжные иве сальные пар 12 

4. Чехол для лыж      штук 12 

5. Очки солнцезащитные      штук 12 

6. 

 

 

Нагрудные номера      штук 200 
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Таблица №2 

Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 
№пп Наименование Ед.изме

рения 

Расчетная 

единица 

Этапы спортивной подготовки 

УТЭ (5) Этап ССМ Этап ВСМ 

кол-

во 

срок 

экспл

-ции 

(лет) 

кол-

во 

срок 

экспл

.-ции 

(лет) 

кол-

во 

срок 

эксп

л.-

ции 

(лет) 

1 Ботинки лыжные пар На 

обучающе

гося 

4 1 4 1 4 1 

2 Жилет утепленный штук На 

обучающе

гося 

1 1 1 1 1 1 

3 Комбинезон для 

лыжных гонок 

штук На 

обучающе

гося 

1 2 1 2 2 2 

4 Костюм 

ветрозащитный 

штук На 

обучающе

гося 

1 2 1 2 1 2 

5 Костюм 

тренировочный 

штук На 

обучающе

гося 

1 1 1 1 1 1 

6 Костюм 

утепленный 

штук На 

обучающе

гося 

1 1 1 1 1 1 

7 Кроссовки для зала пар На 

обучающе

гося 

1 1 2 1 2 1 

8 Кроссовки 

легкоатлетические 

пар На 

обучающе

гося 

2 1 2 1 2 1 

9 Очки 

солнцезащитные 

штук На 

обучающе

гося 

1 1 1 1 1 1 

10 Перчатки лыжные пар На 

обучающе

гося 

1 2 2 1 3 1 

11 Рюкзак штук На 

обучающе

гося 

1 1 1 1 1 1 

12 Термобелье компле

кт 

На 

обучающе

гося 

1 1 1 1 1 1 

13 Футболка 

(короткий рукав) 

штук На 

обучающе

гося 

1 1 2 2 2 2 

14 Футболка (длинный 

рукав) 

штук На 

обучающе

1 1 1 1 1 1 



49 
 

гося 

15 Чехол для лыж штук На 

обучающе

гося 

1 3 1 2 2 2 

16 Шапка штук На 

обучающе

гося 

1 1 1 1 1 1 

17 Шорты штук На 

обучающе

гося 

1 1 1 1 1 1 

                                                                                                                                                                          

 


