


 

 

I. Общие положения 

 

1. Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки  

по виду спорта «лыжные гонки» (далее – Программа) 

предназначена для организации образовательной деятельности по спортивной 

подготовке на этапах начальной подготовки, учебно-тренировочном этапе с учетом 

совокупности минимальных требований к спортивной подготовке, определенных 

федеральным стандартом спортивной подготовки по виду спорта «лыжные гонки», 

утвержденным приказом Минспорта России 18.10.2022 № 733 (далее – ФССП). 

2. Целью Программы является достижение спортивных результатов  

на основе соблюдения спортивных и педагогических принципов в учебно-

тренировочном процессе в условиях многолетнего, круглогодичного и поэтапного 

процесса спортивной подготовки.  

 

II. Характеристика дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки  

 

3. Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы 

лиц, проходящих спортивную подготовку, количество лиц, проходящих спортивную 

подготовку в группах на этапах спортивной подготовки 

 

Этапы спортивной 

подготовки 

Срок реализации 

этапов 

спортивной 

подготовки  

(лет) 

Возрастные 

границы лиц, 

проходящих 

спортивную 

подготовку  

(лет) 

Наполняемость 

(человек) 

Этап начальной  

подготовки 
3 9 12 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 

5 12 10 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 

не 

ограничивается 
15 4 

Этап высшего спортивного 

мастерства 

не 

ограничивается 
17 1 

 

4. Объем Программы 

 

Этапный 

норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно- 

тренировочный 

этап 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

Этап 

высшего 

спортивного 



 

 

(этап спортивной 

специализации) 

мастерства мастерства 

До года 
Свыше 

года 

До 

двух 

лет 

Свыше 

двух 

лет 

Количество 

часов 

в неделю 

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

Общее 

количество 

часов в год 

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

 

5. Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки:  

А) учебно-тренировочные занятия:  

- групповые учебно-тренировочные и теоретические занятия;  

- работа по индивидуальным планам (на этапах спортивного 

совершенствования и высшего спортивного мастерства);  

- медико-восстановительные мероприятия;  

- тестирование и медицинский контроль;  

- участие в соревнованиях, учебно-тренировочных сборах;  

- инструкторская и судейская практика учащихся; 

Б) учебно-тренировочные мероприятия:  

 

№ 

п/п 

Виды учебно-

тренировочных 

мероприятий 

Предельная продолжительность учебно-тренировочных мероприятий по 

этапам спортивной подготовки (количество суток)  

(без учета времени следования к месту проведения учебно-тренировочных 

мероприятий и обратно) 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный этап  

(этап спортивной 

специализации) 

Этап совершенст-

вования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

1.1. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия  

по подготовке  

к международным 

спортивным 

соревнованиям 

- - 21 21 

1.2. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия  

по подготовке  

к чемпионатам России, 

кубкам России, 

- 14 18 21 



 

 

первенствам России 

1.3. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия  

по подготовке к 

другим всероссийским 

спортивным 

соревнованиям 

- 14 18 18 

1.4. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия  

по подготовке  

к официальным 

спортивным 

соревнованиям 

субъекта  

Российской Федерации 

- 14 14 14 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2.1. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия по общей 

и (или) специальной 

физической 

подготовке 

- 14 18 18 

2.2. 
Восстановительные 

мероприятия 
- - До 10 суток 

2.3. 

Мероприятия  

для комплексного 

медицинского 

обследования 

  До 3 суток, но не более 2 раз в год 

2.4. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия  

в каникулярный 

период 

До 21 дня подряд и не более двух 

учебно-тренировочных 

мероприятий в год 

- - 

2.5. 

Просмотровые  

учебно-тренировочные 

мероприятия 

- До 60 суток 

 

В) спортивные соревнования:  

 

Требования к участию в спортивных соревнованиях, обучающихся: 

соответствие возраста, пола и уровня спортивной квалификации обучающихся, 

положениям (регламентам) об официальных спортивных соревнованиях согласно 

Единой всероссийской спортивной классификации,  

и правилам вида спорта «лыжные гонки»; 

наличие медицинского заключения о допуске к участию в спортивных 



 

 

соревнованиях; 

соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых 

правил, утвержденных международными антидопинговыми организациями.  

Спортивная школа направляет обучающегося и лиц, осуществляющих 

спортивную подготовку, на спортивные соревнования на основании утвержденного 

плана физкультурных и спортивных мероприятий, формируемого, в том числе  

в соответствии с Единым календарным планом межрегиональных, всероссийских  

и международных физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий,  

и соответствующих положений (регламентов) об официальных спортивных 

соревнованиях. 
 

Объем соревновательной деятельности  

 

Виды 

спортивных 

соревнований 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно- 

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенст- 

вования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

До 

года 

Свыше 

года 

До двух 

лет 

Свыше 

двух 

лет 

Контрольные 2 3 6 9 10 9 

Основные - 2 6 8 11 18 

 

 

6. Годовой учебно-тренировочный план дополнительной образовательной 

программы спортивной подготовки приводится в Приложении 1.  

 

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки 

рассчитывается на 52 недели в год. 

Учебно-тренировочный процесс в МБУ «Добрянская СШ» ведется в 

соответствии с годовым учебно-тренировочным планом (включая период 

самостоятельной подготовки по индивидуальным планам спортивной подготовки для 

обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса). 

При включении в учебно-тренировочный процесс самостоятельной подготовки, 

ее продолжительность составляет не менее 10% и не более 20%  

от общего количества часов, предусмотренных годовым учебно-тренировочным 

планом спортивной школы.  

Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки 

устанавливается в часах и не должна превышать: 

на этапе начальной подготовки – двух часов; 

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

часов. 



 

 

При проведении более одного учебно-тренировочного занятия в один день 

суммарная продолжительность занятий не должна составлять более восьми часов. 

В часовой объем учебно-тренировочного занятия входят теоретические, 

практические, восстановительные, медико-биологические мероприятия, 

инструкторская и судейская практика. 

Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки может 

осуществляться на всех этапах спортивной подготовки  

в период проведения учебно-тренировочных мероприятий и участия в спортивных 

соревнованиях.    

 

7. Календарный план воспитательной работы представлен в Приложении 2 к 

Дополнительной образовательной программе.  

8. План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте  

и борьбу с ним приведен в Приложении 3. 

9. Планы инструкторской и судейской практики. 

Навыки работы инструктора осваиваются на учебно-тренировочном этапе 

спортивной подготовки (этапе спортивной специализации).  

Чаще всего юные спортсмены привлекаются в качестве помощников тренера. 

Во время занятий у спортсменов вырабатываются способность наблюдать за 

выполнением упражнений и соревновательных программ другими спортсменами, 

находить и анализировать ошибки, предлагать способы их устранения. 

Занятия по инструкторской и судейской практике проводятся в форме бесед, 

семинаров, практических занятий, изучения специальной литературы, просмотра 

видеозаписей. 

Тренировочные группы до двух лет обучения 

Обучающиеся должны: 
- овладеть принятой в лыжных гонках терминологией, командами для 

построения группы, отдачи рапорта, проведения строевых упражнений со 
спортивным инвентарем; 

- уметь составлять комплексы упражнений для проведения разминки перед 
занятиями и соревнованиями, для проведения подготовительной, основной и 
заключительной частей занятия; 

- уметь замечать и исправлять ошибки, допускаемые другими учащимися, в 
технике передвижения на лыжах и лыжероллерах; 

Судейская практика осуществляется путём изучения правил соревнований, 
привлечения учащихся к выполнению отдельных судейских обязанностей в своей 
группе и других группах – в роли контролера на дистанции. 

Тренировочные группы свыше двух лет обучения. 
Учащиеся должны: 
- уметь составлять планы тренировочных занятий по отдельным видам 

подготовки ТГ до 2-лет обучения; 
- проводить отдельные части занятия по обучению различным способам 

передвижения на лыжах и лыжероллерах (по заданию тренера); 
- уметь выделить наиболее грубые ошибки в технике передвижения на лыжах и 

лыжероллерах и показать подводящие упражнения для их исправления. 



 

 

Практика судейства соревнований: в роли судьи в роли помощника судьи на 
финише; в роли помощника начальника трассы. 

Уметь выбрать и подготовить места для проведения занятий по лыжным 
гонкам. Провести инструктаж по технике безопасности. 
 

 

10. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств. 
Педагогические методы 

восстановления 

Физиотерапевтические методы 

восстановления 

Питание 

Во время тренировочного занятия 

1. Интервал отдыха. 

2. Подбор упражнений на 

восстановление 

3. Вариативность средств 

4. Психомоторная тренировка 

5. Психологические беседы 

6. Использование 

психологических приемов во 

время соревнований 

1. Вибромассаж 

2. Тонизирующий массаж 

3. Восстановительный массаж 

4. Самомассаж  

5. Электростимуляция 

6. Биомеханическая стимуляция 

мышц 

 

1. Специальные 

напитки 

2. Специальное 

питание 

3. Отвар содержащий 

белки (бульоны) 

После тренировочного занятия 

1. Время отдыха после занятия 

2. Сон 

3. Аутотренинг 

4. Ландшафтотерапия (прогулки 

по местности) 

5. Использование одежды по 

погоде 

6. Купание в ванне с морской 

водой, в озере, речке. 

1.Восстановительный массаж 

2.Тонизирующий массаж 

3.Электросон 

4.Ванны – хвойная, йодобромная 

и др. 

5. Аэроионизация воздуха 

6. Все виды душа 

7.Сауна 

8.Баня с веником 

9.Общий массаж 

10. Ультрафиолетовое облучение 

в течение дня (естественное) 

1. Углеродное 

насыщение (укол, 

капельница) 

2. Углеводное 

питание и напитки 

В течение дня (в течение дня должны занимать 2 часа) 

1.Время отдыха после занятиями 

2.Сон 

3.Аутотренинг 

4.Ландшафтотерапия (прогулки 

по местности) 

5.Использование одежды по 

погоде 

6.Купание в ванне с морской 

водой, в озере, речке. 

7.Культурные мероприятия 

(посещение кино, театра, музея, 

выставки и т.д.) 

1.Восстановительный массаж 

2.Тонизирующий массаж 

3.Электросон 

4.Ванны – хвойная, йодобромная 

и др. 

5. Аэроионизация воздуха 

6. Все виды душа 

7.Сауна 

8.Баня с веником 

9.Общий массаж 

10. Ультрафиолетовое облучение 

в течение дня (естественное) 

1.Питание 

соразмерно нагрузке 

2.Кислородный 

коктейль с 

прополисом 

3.Белковое питание 

В микроцикле (в недельном цикле выделять 2 часа за 6 дней) 

1.Чередование нагрузки и отдыха  

2.Сеансы психотерапии 

3.Учет индивидуальных 

потребностей 

1.Сауна 

2.Баня с веником 

3.Общий массаж 

4.Ультрафиолетовое облучение 

1.Медикаментозные 

средства 



 

 

4.Купание в ванне с морской 

водой, в озере, речке 

5. Культурные мероприятия 

(посещение кино, театра, музея, 

выставки и т.д.) 

5.Массаж с растирками, 

согревающими мазями 

6.Физиотерапевтические 

процедуры по назначению врача 

 

2.Прием витаминов 

по индивидуальной 

схеме 

 

 

III. Система контроля  

 

11. 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: 

11.1.  На этапе начальной подготовки: 

изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом; 

повысить уровень физической подготовленности; 

овладеть основами техники вида спорта «лыжные гонки»; 

получить общие знания об антидопинговых правилах; 

соблюдать антидопинговые правила; 

принять участие в официальных спортивных соревнованиях, начиная со 

второго года; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки; 

получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), 

необходимый для зачисления и перевода на учебно-тренировочной этап (этап 

спортивной специализации). 

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

повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической  

и психологической подготовленности; 

изучить правила безопасности при занятиях видом спорта «лыжные гонки»  

и успешно применять их в ходе проведения учебно-тренировочных занятий  

и участия в спортивных соревнованиях; 

соблюдать режим учебно-тренировочных занятий; 

изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля; 

овладеть общими теоретическими знаниями о правилах вида спорта «лыжные 

гонки»; 

изучить антидопинговые правила; 

соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

спортивных соревнований муниципального образования на первом и втором году; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях  

не ниже уровня спортивных соревнований субъекта Российской Федерации, начиная 

с третьего года; 



 

 

получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), 

необходимый для зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного 

мастерства. 

12. 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. 

13. Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки  

для зачисления и перевода на этап начальной подготовки по виду спорта 

«лыжные гонки» 
 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив до года 

обучения 

Норматив свыше года 

обучения 

мальчики девочки мальчики девочки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 60 м  с 
не более не более 

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

1.2. 

Прыжок в длину с 

места толчком 

двумя ногами 

см 

не менее не менее 

140 130 150 140 

1.3. 

Поднимание 

туловища из 

положения лежа на 

спине (за 1 мин) 

количество 

раз 

не менее не менее 

30 25 35 30 

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

6.30 7.00 5.50 6.20 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки  

и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления  

и перевода на учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации)  

по виду спорта «лыжные гонки» 

 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

юноши девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 100 м  с 
не более 

16,0 16,8 

1.2. см не менее 



 

 

 

  

Уровень спортивной квалификации обучающихся по годам и этапам спортивной 

подготовки: 

 

№ Этап Уровень спортивной квалификации 

1 Этап начальной 

подготовки 

- 

2 Учебно-

тренировочный 

этап (до трех лет) 

спортивные разряды «третий юношеский спортивный 

разряд», «второй юношеский спортивный разряд», 

«первый юношеский спортивный разряд» 

3 Учебно-

тренировочный 

этап (свыше трех 

лет) 

спортивные разряды «третий спортивный разряд», 

«второй спортивный разряд», «первый спортивный 

разряд» 

 

 

 

 

 

 

 

Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
170 155 

1.3. Бег на 1000 м  мин, с 
не более 

4.00 4.15 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. 
Бег на лыжах. 

Классический стиль 3 км 
мин, с 

не более 

14.20 15.20 

2.2. 
Бег на лыжах. Свободный 

стиль 3 км 
мин, с 

не более 

13.00 14.30 

3. Уровень спортивной квалификации (спортивные разряды)  

Период обучения на этапе спортивной 

подготовки 

Уровень спортивной 

квалификации  

До двух лет 

спортивные разряды «третий 

юношеский спортивный 

разряд», «второй юношеский 

спортивный разряд», «первый 

юношеский спортивный 

разряд» 

Свыше двух лет 

спортивные разряды «третий 

спортивный разряд», «второй 

спортивный разряд», «первый 

спортивный разряд» 



 

 

IV. Рабочая программа по виду спорта (спортивной дисциплине) 

 

14. Программный материал для учебно-тренировочных занятий по каждому 

этапу спортивной подготовки  

 

ЭТАП НАЧАЛЬНОЙ ПОДГОТОВКИ 

Общая физическая подготовка. 

Комплексы общеразвивающих упражнений, направленные на развитие 

гибкости, координационных способностей, силовой выносливости. Спортивные и 

подвижные игры, направленные на развитие ловкости, быстроты, выносливости. 

Эстафеты и прыжковые упражнения, направленные на развитие скоростно-силовых 

способностей и быстроты. Циклические упражнения, направленные на развитие 

выносливости. 

Специальная физическая подготовка. 

Передвижение на лыжах по равнинной и пересеченной местности, 

имитационные упражнения, кроссовая подготовка, ходьба, преимущественно 

направленные на увеличение аэробной производительности организма и развитие 

волевых качеств, специфических для лыжника-гонщика. Комплексы специальных 

упражнений на лыжах и лыжероллерах для развития силовой выносливости мышц 

ног и плечевого пояса. 

Техническая подготовка. 

Овладение передвижений классическими лыжными ходами. 

Изучение специальных подготовительных  упражнений, направленных на 

овладение рациональной техникой скользящего шага, на развитие равновесия при 

одноопорном скольжении, на согласованную работу рук и ног при передвижении 

попеременным двухшажным ходом. Совершенствование основных элементов 

техники классических лыжных ходов в облегченных условиях. Знакомство с 

техникой спуска со склонов в высокой, средней и низкой стойках. Преодоление 

подъемов «елочкой», «полуёлочкой», ступающим, скользящим, беговым шагом. 

Торможению «плугом», «упором», «поворотом», соскальзыванием, падением. 

Изучение поворотов на месте и в движении. Знакомство с основными элементами 

конькового хода. 

Контрольные упражнения и соревнования. 

Упражнения для оценки разносторонней физической подготовленности (общей 

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

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

гонкам на дистанциях 1-2 км, в годичном цикле. 

 

ТРЕНИРОВОЧНЫЙ ЭТАП ДО ДВУХ ЛЕТ 

(начальная спортивная специализация) 

Задачи и преимущественная направленность тренировок: 

- укрепление здоровья; 

- повышение разносторонней физической и функциональной подготовленности; 

- углубленное изучение основных элементов техники лыжных ходов; 

- приобретение соревновательного опыта; 



 

 

- приобретение навыков в организации и проведении соревнований по общей и 

специальной физической подготовке. 

Эффективность спортивной тренировки на этапе начальной спортивной 

специализации обусловлена рациональным сочетанием процессов овладения 

техникой лыжных ходов и физической подготовки спортсменов. В этот период 

наряду с упражнениями из различных видов спорта, спортивными и подвижными 

играми широко используются комплексы специальных подготовительных 

упражнений и методы тренировки, направленные на развитие выносливости 

лыжника-гонщика. Однако стремление чрезмерно увеличить объем специальных 

средств подготовки приводит к относительно быстрому росту спортивных 

результатов, что в дальнейшем отрицательно отражается на становлении спортивного 

мастерства.  

Преобладающей тенденцией динамики нагрузок на этапе начальной спортивной 

специализации должно быть  увеличение объема без форсирования общей 

интенсивности тренировки. 

 

Физическая подготовка 

 

Допустимые объёмы основных средств подготовки 

 

Показатели 

Юноши Девушки 

Год обучения 

1 2 1 2 

Общий объём 

циклической 

нагрузки, км 

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

Объём лыжной 

подготовки, км 
700-900 900-1200 600-700 700-1000 

Объём 

лыжероллерной 

подготовки, км 

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

Объём бега, 

ходьбы, 

имитации, км 

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

 

Техническая подготовка 

Основной задачей технической подготовки на тренировочном этапе является 

достижение автоматизма и стабилизации двигательных действий лыжников, 

совершенствование координационной и ритмической структуры при передвижении 

классическими и коньковыми лыжными ходами. 

Пристальное внимание уделяется совершенствованию отдельных деталей, 

отработке четкого выполнения подседания, эффективного отталкивания и 

скольжения, активной постановке лыжных палок, овладению жесткой системой рука  

–  туловище. В тренировке широко используется многократное повторение 

технических элементов в стандартных и вариативных условиях до достижения 



 

 

необходимой согласованности движений по динамическим и кинематическим 

характеристикам. На этапе углубленной тренировки техническое совершенствование 

теснейшим образом связано с процессом развития двигательных качеств и уровнем 

функционального состояния организма лыжника. В этой связи техника должна 

совершенствоваться при различных состояниях, в том числе и в состоянии 

компенсированного и явного утомления. В этом случае у лыжника формируется 

рациональная и лабильная техника с широким спектром компенсаторных колебаний 

в основных характеристиках структуры движений. 

 

ТРЕНИРОВОЧНЫЙ ЭТАП СВЫШЕ ДВУХ ЛЕТ 

(углубленная специализация) 

Задачи и преимущественная направленность тренировки: 

- совершенствование техники классических и коньковых лыжных ходов;  

- воспитание специальных физических качеств; 

- повышение функциональной подготовленности; 

- освоение допустимых тренировочных нагрузок; 

-  накопление соревновательного опыта. 

Этап углубленной тренировки приходится на период, когда в основном 

завершается формирование всех функциональных систем подростка, 

обеспечивающих высокую работоспособность и резистентность организма по 

отношению к неблагоприятным факторам, проявляющимся в процессе напряженной 

тренировки. Удельный вес специальной подготовки неуклонно возрастает за счет 

увеличения времени, отводимого на специальные подготовительные и 

соревновательные упражнения. В лыжных гонках доминирующее место занимают 

длительные и непрерывно выполняемые упражнения, которые в наибольшей степени 

способствуют развитию специальной выносливости лыжника. На этапе углубленной 

тренировки спортсмен начинает совершенствовать свои тактические способности, 

овладевает умением оперативно решать двигательные задачи, возникающие в 

процессе гонки.  

 

Физическая подготовка 

Допустимые объёмы основных средств подготовки 

Показатели 

Юноши Девушки 

Год обучения 

3 4 5 3 4 5 

Общий объём 

циклической 

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 

лыжероллерной 

подготовки, км 

800-900 1000-1100 
1200-

1400 
600-700 800-900 

1000-

1100 



 

 

Объём бега, 

ходьбы, 

имитации, км 

1300-

1400 
1300-1500 

1400-

1600 

1100-

1200 
1100-1300 

1200-

1400 

 

Техническая подготовка 

Основной задачей технической подготовки на этапе углубленной спортивной 

специализации является достижение автоматизма и стабилизации двигательных 

действий лыжников, совершенствование координационной и ритмической структуры 

при передвижении классическими и коньковыми лыжными ходами. 

Пристальное внимание уделяется совершенствованию отдельных деталей, 

отработке четкого выполнения подседания, эффективного отталкивания и 

скольжения, активной постановке лыжных палок, овладению жесткой системой рука 

–  туловище. В тренировке широко используется многократное повторение 

технических элементов в стандартных и вариативных условиях до достижения 

необходимой согласованности движений по динамическим и кинематическим 

характеристикам. На этапе углубленной тренировки техническое совершенствование 

теснейшим образом связано с процессом развития двигательных качеств и уровнем 

функционального состояния организма лыжника. В этой связи техника должна 

совершенствоваться при различных состояниях, в том числе и в состоянии 

компенсированного и явного утомления. В этом случае у лыжника формируется 

рациональная и лабильная техника с широким спектром компенсаторных колебаний 

в основных характеристиках структуры движений. 

 

15. Учебно-тематический план представлен в Приложении 4 к данной 

Программе. 

 

 

V. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам  
 

16. К особенностям осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта «лыжные гонки» относится:  

- для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти 

спортивную подготовку, должно достичь установленного возраста в календарный год 

зачисления на соответствующий этап спортивной подготовки.  

- в зависимости от условий и организации учебно-тренировочных занятий,  

а также условий проведения спортивных соревнований подготовка обучающихся 

осуществляется на основе обязательного соблюдения требований безопасности, 

учитывающих особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта «лыжные гонки». 

 

 

 

 

 



 

 

VI. Условия реализации дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки 

 

17. Материально-технические условия реализации Программы 

 

Требования к материально-техническим условиям реализации этапов спортивной 

подготовки предусматривают (в том числе на основании договоров, заключенных в 

соответствии с гражданским законодательством Российской Федерации, 

существенным условием которых является право пользования соответствующей 

материально-технической базой и (или) объектом инфраструктуры): 

наличие лыжной трассы; 

наличие лыже-роллерной трассы; 

наличие тренировочного спортивного зала; 

наличие тренажерного зала; 

наличие раздевалок, душевых; 

наличие медицинского пункта, оборудованного в соответствии с приказом 

Минздрава России от 23.10.2020 № 1144н «Об утверждении порядка организации 

оказания медицинской помощи лицам, занимающимся физической культурой  

и спортом (в том числе при подготовке и проведении физкультурных мероприятий  

и спортивных мероприятий), включая порядок медицинского осмотра лиц, желающих 

пройти спортивную подготовку, заниматься физической культурой  

и спортом в организациях и (или) выполнить нормативы испытаний (тестов) 

Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» 

(ГТО)» и форм медицинских заключений о допуске к участию физкультурных  

и спортивных мероприятиях» (зарегистрирован Минюстом России 03.12.2020, 

регистрационный № 61238); 

обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми  

для прохождения спортивной подготовки указано в Приложении 5 (приложение № 10 

к ФССП); 

обеспечение спортивной экипировкой указано в Приложении 6 (приложение № 

11 к ФССП); 

обеспечение обучающихся проездом к месту проведения спортивных 

мероприятий и обратно; 

обеспечение обучающихся питанием и проживанием в период проведения 

спортивных мероприятий; 

медицинское обеспечение обучающихся, в том числе организацию 

систематического медицинского контроля. 

 

18. Кадровые условия реализации Программы: 

укомплектованность Организации педагогическими, руководящими и иными 

работниками  

Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия  

в официальных спортивных соревнованиях на учебно-тренировочном этапе  

(этапе спортивной специализации), этапах совершенствования спортивного 

мастерства и высшего спортивного мастерства, кроме основного тренера-



 

 

преподавателя, допускается привлечение тренера-преподавателя по видам 

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

на всех этапах спортивной подготовки привлечение иных специалистов (при условии 

их одновременной работы с обучающимися) 

Для подготовки спортивного инвентаря и спортивной экипировки к учебно-

тренировочным занятиям и спортивным соревнованиям, обслуживания техники, 

оборудования и спортивных сооружений, необходимых для осуществления 

спортивной подготовки в организациях, реализующих дополнительные 

образовательные программы спортивной подготовки, на всех этапах спортивной 

подготовки допускается привлечение соответствующих специалистов; 

Уровень квалификации тренеров-преподавателей и иных работников 

организации должен соответствовать требованиям, установленным 

профессиональным стандартом «Тренер-преподаватель», утвержденным приказом 

Минтруда России от 24.12.2020 № 952н (зарегистрирован Минюстом России 

25.01.2021, регистрационный № 62203), профессиональным стандартом «Тренер», 

утвержденным приказом Минтруда России от 28.03.2019 № 191н (зарегистрирован 

Минюстом России 25.04.2019, регистрационный № 54519), профессиональным 

стандартом «Специалист по инструкторской и методической работе в области 

физической культуры и спорта», утвержденным приказом Минтруда России 

от 21.04.2022 № 237н (зарегистрирован Минюстом России 22.05.2022, 

регистрационный № 68615), профессиональным стандартом «Специалист 

по обслуживанию и ремонту спортивного инвентаря и оборудования», утвержденным 

приказом Минтруда России от 28.03.2019 № 192н (зарегистрирован Минюстом 

России 23.04.2019, регистрационный № 54475), или Единым квалификационным 

справочником должностей руководителей, специалистов и служащих, раздел 

«Квалификационные характеристики должностей работников в области физической 

культуры и спорта», утвержденным приказом Минздравсоцразвития России от 

15.08.2011 № 916н (зарегистрирован Минюстом  России 14.10.2011, 

регистрационный № 22054). 

непрерывность профессионального развития тренеров-преподавателей 

Организации. 

19.  Информационно-методические условия реализации Программы: 

 

1. Приказ Минспорта России от 17 сентября 2023 года N 733 «Об утверждении 

федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта лыжные гонки.  

2. Былеева, Л.В., Коротков, И.М. Подвижные игры [Текст]: Учебное пособие для 

институтов физической культуры / Л.В. Былеев, И.М. Коротков. – М.: 

Физкультура и спорт, 1982. – 24 с.  

3. Годик  М.А.  Контроль  тренировочных  и  соревновательных  нагрузок. – М.: 

Физкультура и спорт, 1980. – 136 с. Ski. 2001, № 3, с. 48-51.  

4. Зациорский,  В. М. Физические качества спортсмена (основы теории и методики 

воспитания). – М.: Физкультура и спорт, 1970. – 199 с.  

5. Лебединский, Ю.В. Игры на лыжах / Ю. В. Лебединский и др. – Горький, 1973.   

6. Макарова, Г.А.Спортивная медицина: Учебник. – М.: Советский спорт, 2003. – 

480 с 
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7. Матвеев,  Л. П. Основы спортивной тренировки. – М.: ФиС, 1977. – 280 с.  

8. Матвеев Л.П. Общая теория спорта и её прикладные аспекты. 4-е изд., испр. и. 

доп. – СПб.: Лань, 2005. – 384 с.   

9. Международные правила лыжных соревнований  (FIS).  

10. Озеров,  В. П. Психомоторное развитие  спортсменов. – Кишинев-Штиинца, 1983.  

11. Петров, В.А. Механика спортивных движений / В.А.Петров, Ю.А. Гагин. – М.: 

Физкультура и спорт, 1974. – 232 с.  

12. Пуни, А.Ц. О психологических особенностях соревновательной борьбы в 

различных видах спорта. – М.: Физкультура и спорт, 1970.  

13. Пуни,  А. Ц. Психологическая подготовка к соревнованиям / А. Ц. Пуни. - М.: 

ФиС, 1969.  

14. Теоретическая подготовка юных спортсменов: Пособие для тренеров ДЮСШ / 

[Ю. Ф. Буйлин, З. И. Знаменская, Ю. Ф. Курамшин и др.]; Под общ. ред. Ю. Ф. 

Буйлина, Ю. Ф. Курамшина. – М.: Физкультура и спорт, 1981. – 192 с.: ил.   

15. Теория и методика физического воспитания / под общей ред. Л. П. Матвеева, А. 

Д. Новикова. Том 2, 2-е изд. – М.: Физкультура и спорт, 1976. – 256 с.   

16. Филин, В.П. Становление и развитие теории и методики юношеского спорта // 

Юбилейный сборник трудов ученых РГАФК, посвященный 80-летию академии. 

– М., 1998. – Т. 2. – с. 50-56.  

17. Филин,  В. П. Воспитание физических качеств у юных спортсменов. – М.: 

Физкультура и спорт, 1974. – 232 с.  

18. Холодов Ж.К., Кузнецов В.С. Теория и методика физического воспитания и 

спорта: Учеб. пособие для студ. высш. учеб. заведений. – М.: Издательский центр 

«Академия», 2000. – 480 с.  

19. Ялакас,  С. И. Школа горнолыжника. – М.: ФиС, 1973. – 119 с.  

20. http://www.minsport.gov.ru  – Министерство спорта Российской Федерации.  

21. http://www.flgr.ru  – Федерация лыжного спорта России.  

22. http://gov.cap.ru/ – Программа спортивной подготовки по лыжным гонкам г. 

Чебоксары 

23. www.fizkulturaisport.ru – Теория и методика физической культуры и спорта.  

24. http://www.tltski.ru/Programma_lijnie_gonki2017.pdf – программа спортивной 

подготовки по лыжным гонкам г.о.Тольятти.  

25. http://dushor-7.ru – Программа  спортивной подготовки по виду спорта лыжные 

гонки  

26. http://www.rusada.ru – Российское антидопинговое агентство.  

27. http://www.wada-ama.org – Всемирное антидопинговое агентство.  

28. http://www.roc.ru – Олимпийский комитет России.  

29. http://www.olympic.org – Международный олимпийский комитет  
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Приложение № 1 

к дополнительной образовательной 

программе спортивной подготовки по 

виду спорта «лыжные гонки» 

 

Годовой учебно-тренировочный план  
 

№  

п/п 
Виды подготовки и иные мероприятия 

Этапы и годы подготовки 

Этап начальной  подготовки 
Учебно-тренировочный этап (этап 

спортивной специализации) 

До  года Свыше года 
До двух 

лет 

Свыше двух 

лет 

Недельная нагрузка в часах 

6 8 10-14 16-18 

Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного занятия в часах 

2 2 3 3 

Наполняемость групп (человек) 

12 10 

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

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

4. Участие в спортивных соревнованиях 1-2 1-3  2-4  10-12  

5. Техническая подготовка  15-18  10-12  16-18  10-12  

6. Тактическая подготовка 1-2 1-2 2-4  3-5  

7. Теоретическая под готовка     

8. Психологическая  подготовка     

9. 
Медицинские, медико-биологические 

мероприятия 
1-3  1-3  2-4  2-4  

10. Восстановительные мероприятия     



 

 

12. 
Контрольные мероприятия (тестирование и 

контроль) 
    

13. Инструкторская и судейская практика -  -  1-3  2-4  

Общее количество часов в год 234-312 312-416 520-728 832-936 
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Приложение № 2 

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, 

В течение года 



 

 

 ведение протоколов); 

- подготовка пропагандистских акций по 

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 

В течение года 



 

 

спортивных результатов; 

- развитие навыков юных спортсменов и 

их мотивации к формированию культуры 

спортивного поведения, воспитания  

взаимоуважения; 

- правомерное поведение болельщиков; 

- расширение общего кругозора юных 

спортсменов; 

- … 
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Приложение № 3 

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 

Этап начальной 

подготовки 

Прохождение онлайн курса на сайте РУСАДА 

 

Тема 1. Что такое допинг? Определение допинга. 

Суть антидопинговых правил как инструмента 

регламентации честной спортивной борьбы. 10 

антидопинговых правил, виды их нарушений 

(Всемирный антидопинговый кодекс). Принципы 

«фейр плей».  

Тема 2. Исторический обзор проблемы допинга 

Исторические предпосылки допинга – препараты, 

оказывающие стимулирующий эффект, 

повышающие работоспособность, обладающие 

психоактивным действием (стимуляторы 

растительного происхождения, алкоголь), их 

применение в античном спорте, в военном деле. 

Этимология понятия «допинг». Причины роста 

внимания к проблеме допинга в последние 

десятилетия. Задание для самостоятельной работы. 

Заполнение анкеты «Личное отношение к допингу».  

Тема 3. Мотивация нарушений антидопинговых 

правил Стремление к росту спортивного результата 

как общий мотив допинга; приемлемость мотива в 

сочетании с неприемлемостью способа его 

реализации. Этический характер принятия решения о 

Февраль, 

август 
… 
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допинге. Другие мотивы (социальное давление, 

подражание любопытство, самоутверждение, 

«символическое взросление»). Допинг как 

контролируемое действие с осознанным вредом. 

Возможность ситуаций употребления запрещенных 

субстанций без ведома спортсмена (что не 

освобождает от ответственности).  

 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Прохождение онлайн курса на сайте РУСАДА 
 

Тема 4. Запрещенные субстанции Запрещенный 

список ВАДА, основания для включения препаратов 

в него. Основные группы запрещенных субстанций – 

анаболические стероиды; гормоны и их аналоги; 

бета-2-антагонисты; кислородные носители; 

диуретики; стимуляторы и наркотики; не одобренные 

субстанции. Возможности нахождения запрещенной 

субстанции в легально поставляемых лекарственных 

препаратах и БАДах. Действующие вещества и 

торговые наименования препаратов.  

Тема 5. Запрещенные методы Запрещенные методы: 

манипуляции с кровью и ее компонентами; 

химические и физические манипуляции; генный 

допинг. Применимость понятия «допинг» к другим 

нарушениям антидопинговых правил (наличие у 

спортсмена запрещенной субстанции, уклонение от 

сдачи проб или их подмена и др.).  

Тема 6. Последствия допинга для здоровья. Риски для 

здоровья, вызываемые применением запрещенных 

субстанций и методов; отсроченный во времени 

характер большинства из них. Наиболее уязвимые к 

воздействию запрещенных субстанций системы 

организма (эндокринная, сердечно-сосудистая, 

пищеварительная, нервная, половая). 

Февраль 

Апрель  
… 
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Несовместимость допинга с ценностным 

отношением к здоровью.  

Тема 7. Допинг и спортивная медицина Допинг и 

спортивная фармакология. Наличие разрешенных 

средств фармакологической поддержки спортсменов, 

границы ее допустимости. Антидопинговые 

ограничения и лечение заболеваний у спортсменов. 

Разрешение на терапевтическое использование. 

Необходимость консультации специалистов по 

спортивной фармакологии даже при употреблении 

легально поставляемых и отпускаемых без рецепта 

препаратов.  

Тема 8. Психологические и имиждевые последствия 

допинга Изменения психики под влиянием ряда 

запрещенных субстанций. Последствия для 

самовосприятия, самоуважения. Экономические 

аспекты допинга (влияние на финансирование спорта 

и рациональность его использования, расходы на 

антидопинговую работу). Имиджевые последствия 

допинга для атлета, для спорта, для страны в целом.  

Тема 9. Допинг и зависимое поведение Природа 

явления зависимости (аддикции), механизмы ее 

развития. Способность ряда запрещенных 

субстанций вызывать зависимость. Сходство 

личностных установок спортсмена, употребляющего 

запрещенную субстанцию, и злоупотребляющих 

психоактивными веществами вне контекста спорта. 

Задание для самостоятельной работы: поиск 

информационных материалов, направленных на 

профилактику зависимого поведения (памятки, 

плакаты социальной рекламы и т.п.).  

Тема 10. Нормативно-правовая база антидопинговой 

работы Международные правила и стандарты, 

регламентирующие антидопинговую работу: 
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Всемирный антидопинговый кодекс, Запрещенный 

список, Международный стандарт по тестированию 

и расследованиям, Международный стандарт по 

терапевтическому использованию, Международная 

Конвенция о борьбе с допингом в спорте. 

Общероссийские антидопинговые правила.  

Тема 11. Организация антидопинговой работы 

Организации, реализующие антидопинговую 

политику (Всемирное антидопинговое агентство, 

национальные антидопинговые агентства, федерации 

по видам спорта, Международный олимпийский 

комитет), их функции. Пулы тестирования. 

Информация о местонахождении спортсмена.  

Тема 12. Процедура допинг-контроля Принципы 

отбора спортсменов для сдачи проб. Вручение 

уведомления. Права и обязанности спортсмена, 

сопровождающих. Инспектор допингконтроля, его 

функции. Процедура забора мочи. Процедура забора 

крови. Протокол допинг-контроля. Анализ проб. 

Уведомление о результатах. Права спортсмена в 

случае выявления положительной допинг-пробы.  

Тема 13. Наказания за нарушение антидопинговых 

правил Отстранение от соревнований и лишение 

наград как естественное и закономерное следствие 

нарушения спортивных правил. Основные варианты 

спортивных наказаний, условия их применения. 

Возможность наступления дополнительных санкций 

в рамках административного и уголовного 

законодательства. Принцип безусловной личной 

ответственности спортсмена. Возможность 

привлечения к ответственности третьих лиц. Задание 

для самостоятельной работы. Составить таблицу 

«Варианты наказания спортсмена за нарушение 



27 

 

антидопинговых правил с учетом смягчающих и 

отягчающих обстоятельств».  

Тема 14. Профилактика допинга Основные подходы 

к профилактике: информирование; повышение 

психологической компетентности 

(коммуникативная, эмоциональная, ценностно-

мотивационная сферы); выработка жизненных 

навыков; пропаганда ценности здорового образа 

жизни; приобщение к альтернативным формам 

активности. Анализ иллюстративных агитационных 

материалов антидопинговой тематики. Задание для 

самостоятельной работы. Разработка эскиза 

агитационного плаката, или коллажа, или 

презентации, направленный на формирование 

нетерпимости к допингу и пропаганду ценности 

честной спортивной борьбы.  

Тема 15. Недопинговые методы повышения 

спортивной работоспособности Рациональное 

планирование тренировочного процесса. Необычные 

условия тренировок. Физиотерапевтические методы. 

Массаж. Спортивное питание. Рационализация 

режима. Рекреация. Психологическая подготовка 

спортсмена.  
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Приложение № 4 

к дополнительной образовательной программе 

спортивной подготовки по виду спорта «лыжные 

гонки» 

 

Учебно-тематический план 

 

Этап 

спортивной 

подготовки 

Темы по теоретической 

подготовке 

Объем 

времени в 

год 

(минут) 

Сроки 

проведения 
Краткое содержание 

Этап 

начальной 

подготовки 

Всего на этапе начальной 

подготовки до одного года 

обучения/ свыше одного 

года обучения: 

≈ 120/180  

 

История возникновения 

вида спорта и его развитие 
≈ 13/20 сентябрь 

Зарождение и развитие вида спорта. Автобиографии выдающихся 

спортсменов. Чемпионы и призеры Олимпийских игр. 

Физическая культура – 

важное средство 

физического развития и 

укрепления здоровья 

человека 

≈ 13/20 октябрь 

Понятие о физической культуре и спорте. Формы физической культуры. 

Физическая культура как средство воспитания трудолюбия, 

организованности, воли, нравственных качеств и жизненно важных умений и 

навыков. 

Гигиенические основы 

физической культуры и 

спорта, гигиена 

обучающихся при занятиях 

физической культурой и 

спортом 

≈ 13/20 ноябрь 

Понятие о гигиене и санитарии. Уход за телом, полостью рта и зубами. 

Гигиенические требования к одежде и обуви. Соблюдение гигиены на 

спортивных объектах. 

Закаливание организма ≈ 13/20 декабрь 
Знания и основные правила закаливания. Закаливание воздухом, водой, 

солнцем. Закаливание на занятиях физической культуры и спортом.  

Самоконтроль в процессе 

занятий физической 

культуры и спортом 
≈ 13/20 январь 

Ознакомление с понятием о самоконтроле при занятиях физической 

культурой и спортом. Дневник самоконтроля. Его формы и содержание. 

Понятие о травматизме. 

Теоретические основы 

обучения базовым 
≈ 13/20 май 

Понятие о технических элементах вида спорта. Теоретические знания по 

технике их выполнения. 
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элементам техники и 

тактики вида спорта 

Теоретические основы 

судейства. Правила вида 

спорта 
≈ 14/20 июнь 

Понятийность. Классификация спортивных соревнований. Команды (жесты) 

спортивных судей. Положение о спортивном соревновании. Организационная 

работа по подготовке спортивных соревнований. Состав и обязанности 

спортивных судейских бригад. Обязанности и права участников спортивных 

соревнований. Система зачета в спортивных соревнованиях по виду спорта. 

Режим дня и питание 

обучающихся 
≈ 14/20     август 

Расписание учебно-тренировочного и учебного процесса. Роль питания в 

жизнедеятельности. Рациональное, сбалансированное питание. 

Оборудование и 

спортивный инвентарь по 

виду спорта 
≈ 14/20 ноябрь-май 

Правила эксплуатации и безопасного использования оборудования и 

спортивного инвентаря. 

Учебно-

трениро-

вочный 

этап (этап 

спортивной 

специализа-

ции) 

Всего на учебно-

тренировочном этапе до 

трех лет обучения/ свыше 

трех лет обучения: 

≈ 600/960  

 

Роль и место физической 

культуры в формировании 

личностных качеств 
≈ 70/107 сентябрь 

Физическая культура и спорт как социальные феномены. Спорт – явление 

культурной жизни. Роль физической культуры в формировании личностных 

качеств человека. Воспитание волевых качеств, уверенности в собственных 

силах. 

История возникновения 

олимпийского движения 
≈ 70/107 октябрь Зарождение олимпийского движения. Возрождение олимпийской идеи. 

Международный Олимпийский комитет (МОК). 

Режим дня и питание 

обучающихся 
≈ 70/107 ноябрь 

Расписание учебно-тренировочного и учебного процесса. Роль питания в 

подготовке обучающихся к спортивным соревнованиям. Рациональное, 

сбалансированное питание. 

Физиологические основы 

физической культуры 
≈ 70/107 декабрь 

Спортивная физиология. Классификация различных видов мышечной 

деятельности. Физиологическая характеристика состояний организма при 

спортивной деятельности. Физиологические механизмы развития 

двигательных навыков. 
Учет соревновательной 

деятельности, самоанализ 

обучающегося 
≈ 70/107 январь 

Структура и содержание Дневника обучающегося. Классификация и типы 

спортивных соревнований.  

Теоретические основы 

технико-тактической 

подготовки. Основы 

техники вида спорта 

≈ 70/107 май 

Понятийность. Спортивная техника и тактика. Двигательные представления. 

Методика обучения. Метод использования слова. Значение рациональной 

техники в достижении высокого спортивного результата.  
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Психологическая 

подготовка 
≈ 60/106 

сентябрь- 

апрель 

Характеристика психологической подготовки. Общая психологическая 

подготовка. Базовые волевые качества личности. Системные волевые 

качества личности 

Оборудование, спортивный 

инвентарь и экипировка по 

виду спорта 
≈ 60/106 декабрь-май 

Классификация спортивного инвентаря и экипировки для вида спорта, 

подготовка к эксплуатации, уход и хранение. Подготовка инвентаря и 

экипировки к спортивным соревнованиям.  

Правила вида спорта ≈ 60/106 декабрь-май 

Деление участников по возрасту и полу. Права и обязанности участников 

спортивных соревнований. Правила поведения при участии в спортивных 

соревнованиях. 

Этап 

совершен-

ствования 

спортивного 

мастерства 

Всего на этапе 

совершенствования 

спортивного мастерства: 

≈ 1200  

 

Олимпийское движение. 

Роль и место физической 

культуры в обществе. 

Состояние современного 

спорта 

≈ 200 сентябрь 

Олимпизм как метафизика спорта. Социокультурные процессы в современной 

России. Влияние олимпизма на развитие международных спортивных связей 

и системы спортивных соревнований, в том числе, по виду спорта. 

Профилактика травматизма. 

Перетренированность/ 

недотренированность 
≈ 200 октябрь 

Понятие травматизма. Синдром «перетренированности». Принципы 

спортивной подготовки. 

Учет соревновательной 

деятельности, самоанализ 

обучающегося 
≈ 200 ноябрь 

Индивидуальный план спортивной подготовки. Ведение Дневника 

обучающегося. Классификация и типы спортивных соревнований. Понятия 

анализа, самоанализа учебно-тренировочной и соревновательной 

деятельности. 

Психологическая 

подготовка 
≈ 200 декабрь 

Характеристика психологической подготовки. Общая психологическая 

подготовка. Базовые волевые качества личности. Системные волевые 

качества личности. Классификация средств и методов психологической 

подготовки обучающихся. 

Подготовка обучающегося 

как многокомпонентный 

процесс 
≈ 200 январь 

Современные тенденции совершенствования системы спортивной 

тренировки. Спортивные результаты – специфический и интегральный 

продукт соревновательной деятельности. Система спортивных соревнований. 

Система спортивной тренировки. Основные направления спортивной 

тренировки. 

Спортивные соревнования 

как функциональное и 

структурное ядро спорта 
≈ 200 февраль-май 

Основные функции и особенности спортивных соревнований. Общая 

структура спортивных соревнований. Судейство спортивных соревнований. 

Спортивные результаты. Классификация спортивных достижений. 
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Восстановительные 

средства и мероприятия 

в переходный период 

спортивной подготовки 

Педагогические средства восстановления: рациональное построение учебно-

тренировочных занятий; рациональное чередование тренировочных нагрузок 

различной направленности; организация активного отдыха. Психологические 

средства восстановления: аутогенная тренировка; психорегулирующие 

воздействия; дыхательная гимнастика. Медико-биологические средства 

восстановления: питание; гигиенические и физиотерапевтические процедуры; 

баня; массаж; витамины. Особенности применения восстановительных 

средств. 

Этап  

высшего 

спортивного 

мастерства 

Всего на этапе высшего 

спортивного мастерства: 
≈ 600  

 

Физическое, 

патриотическое, 

нравственное, правовое и 

эстетическое воспитание в 

спорте. Их роль и 

содержание в спортивной 

деятельности 

≈ 120 сентябрь 

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 
≈ 120 октябрь 

Специфические социальные функции спорта (эталонная и эвристическая). 

Общие социальные функции спорта (воспитательная, оздоровительная, 

эстетическая функции). Функция социальной интеграции и социализации 

личности. 

Учет соревновательной 

деятельности, самоанализ 

обучающегося 
≈ 120 ноябрь 

Индивидуальный план спортивной подготовки. Ведение Дневника 

обучающегося. Классификация и типы спортивных соревнований. Понятия 

анализа, самоанализа учебно-тренировочной и соревновательной 

деятельности. 

Подготовка обучающегося 

как многокомпонентный 

процесс 
≈ 120 декабрь 

Современные тенденции совершенствования системы спортивной 

тренировки. Спортивные результаты – специфический и интегральный 

продукт соревновательной деятельности. Система спортивных соревнований. 

Система спортивной тренировки. Основные направления спортивной 

тренировки. 

Спортивные соревнования 

как функциональное и 

структурное ядро спорта 
≈ 120 май 

Основные функции и особенности спортивных соревнований. Общая 

структура спортивных соревнований. Судейство спортивных соревнований. 

Спортивные результаты. Классификация спортивных достижений. 

Сравнительная характеристика некоторых видов спорта, различающихся по 

результатам соревновательной деятельности 

Восстановительные 

средства и мероприятия 

в переходный период 

спортивной подготовки 

Педагогические средства восстановления: рациональное построение учебно-

тренировочных занятий; рациональное чередование тренировочных нагрузок 
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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 № 5 

к дополнительной образовательной 

программе спортивной подготовки 

по виду спорта «лыжные гонки» 

 

Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для 

прохождения спортивной подготовки 

(приложение № 10 к ФССП); 

Таблица № 1 

№   

п/п 
Наименование 

Единица 

измерения 

Количество 

изделий 

1.  Велосипед спортивный штук 12 

2.  Весы медицинские штук 1 

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

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

5.  Держатель для утюга штук 3 

6.  Доска информационная штук 2 

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

8.  Измеритель скорости ветра штук 2 

9.  Крепления лыжные пар 12 

10.  Лыжероллеры пар 12 

11.  Лыжи гоночные пар 12 

12.  Лыжные мази (на каждую температуру) комплект 12 

13.  Лыжные парафины (на каждую температуру) комплект 12 

14.  Мат гимнастический штук 6 

15.  Мяч баскетбольный штук 1 

16.  Мяч волейбольный штук 1 

17.  Мяч футбольный штук 1 

18.  Набивные мячи от 1 до 5 кг комплект 2 

19.  Накаточный инструмент с 3 роликами штук 2 

20.  Палка гимнастическая штук 12 

21.  Палки для лыжных гонок пар 12 

22.  Пробка синтетическая штук 24 

23.  Рулетка металлическая 50 м штук 1 

24.  Секундомер штук 4 

25.  Скакалка гимнастическая штук 12 

26.  Скамейка гимнастическая штук 2 

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

28.  Снегоход штук 1 

29.  

Снегоход, укомплектованный приспособлением 

для прокладки лыжных трасс, либо ратрак 

(снегоуплотнительная машина для прокладки 

лыжных трасс) 

штук 1 

30.  Стальной скребок штук 10 
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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.  Фибертекс штук 30 

38.  Флажки для разметки лыжных трасс комплект 1 

39.  Шкурка упаковка 20 

40.  Щетки для обработки лыж штук 20 

41.  Электромегафон комплект 2 

42.  
Электронный откатчик для установления 

скоростных характеристик лыж 
комплект 1 

43.  Эспандер лыжника штук 12 

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

совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства 

44.  
Лыжные ускорители, порошки и эмульсии  

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

№ 

п/п 
Наименование 

Единица 

измерения 
Расчетная единица 

Этапы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенство-

вания 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

к
о

л
и

ч
ес

тв
о

 

ср
о

к
 

эк
сп

л
у
ат

ац
и
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(л
ет

) 

к
о

л
и

ч
ес

тв
о

 

ср
о

к
 

эк
сп

л
у
ат

ац
и

и
 

(л
ет

) 

к
о

л
и

ч
ес

тв
о

 

ср
о

к
 

эк
сп

л
у
ат

ац
и

и
 

(л
ет

) 

к
о

л
и

ч
ес

тв
о

 

ср
о

к
 

эк
сп

л
у
ат

ац
и

и
 

(л
ет
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1.  Лыжи гоночные пар на обучающегося - - 2 1 3 1 4 1 

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

3.  
Палки для лыжных 

гонок 
пар на обучающегося - - 2 1 2 1 4 1 

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

5.  
Крепления лыжные 

для лыжероллеров 
пар на обучающегося - - 2 1 2 1 2 1 
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Приложение № 6  

к дополнительной образовательной 

программе спортивной подготовки по 

виду спорта «лыжные гонки» 

 

 

Обеспечение спортивной экипировкой  

(приложение № 11 к ФССП); 

 

Таблица №1 

№  

п/п 
Наименование 

Единица 

измерения 

Количество 

изделий 

1.  Ботинки лыжные для спортивной дисциплины 

«классический стиль» (классический ход) 

пар 12  

2.  Ботинки лыжные для спортивной дисциплины 

«свободный стиль» (коньковый ход) 

пар 12  

3.  Ботинки лыжные универсальные пар 12  

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 

№ 
п/п 

Наименование 
Единица 

измерения 
Расчетная единица 

Этапы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный этап 
(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенство-

вания 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

к
о
л
и

ч
ес

тв
о

 

ср
о
к
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сп

л
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ац
и

и
  

(л
ет

) 

к
о
л
и

ч
ес

тв
о
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о
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о
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1.  Ботинки лыжные пар на обучающегося - - 4 1 4 1 4 1 

2.  Жилет утепленный штук на обучающегося - - 1 1 1 1 1 1 

3.  
Комбинезон для лыжных 

гонок 
штук на обучающегося - - 1 2 1 2 2 2 

4.  Костюм ветрозащитный штук на обучающегося - - 1 2 1 2 1 2 

5.  Костюм тренировочный штук на обучающегося - - 1 1 1 1 1 1 

6.  Костюм утепленный штук на обучающегося - - 1 1 1 1 1 1 

7.  Кроссовки для зала пар на обучающегося - - 1 1 2 1 2 1 

8.  
Кроссовки 

легкоатлетические 
пар на обучающегося - - 2 1 2 1 2 1 

9.  Очки солнцезащитные пар на обучающегося - - 1 1 1 1 1 1 

10.  Перчатки лыжные пар на обучающегося - - 1 2 2 1 3 1 

11.  Рюкзак штук на обучающегося - - 1 1 1 1 1 1 

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

13.  
Футболка  

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

14.  
Футболка  

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

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

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

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