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I. Общиеположение 

1.1. Дополнительнаяобразовательнаяпрограммаспортивной   подготовкипо 

виду спорта «лыжные гонки» (далее Программа)  предназначена для организации 

образовательнойдеятельности по спортивной подготовке в Муниципальном 

бюджетном учреждениидополнительногообразования«Семеновская спортивная 

школа «Олимп»(далее Учреждение) с учетом совокупности минимальных 

требований 

кспортивнойподготовке,определенныхфедеральнымстандартомспортивнойподготов

ки по виду спорта «лыжные гонки», утвержденным приказом 

МинспортаРоссииот17.09.2022№733(далее– ФССП). 

1.2. Целью   Программы   является   достижение   спортивных   

результатовнаосновесоблюденияспортивныхипедагогическихпринциповвучебно-

тренировочном процессе в условиях многолетнего, круглогодичного и 

поэтапногопроцессаспортивной подготовки. 

В связи с реализацией программы спортивной подготовки основной целью 

вдеятельности Учреждения является подготовка спортсменов высокого 

класса,способных войти кандидатами в составы сборных команд Нижегородской 

области,РоссийскойФедерации. 

Программныйматериалобъединенвцелостнуюсистемумноголетнейспортивной

подготовкиспортсменов,начинаясэтапаначальнойподготовкидоипредполагаетрешен

иеследующихзадач: 

- формирование мотивации к регулярным занятиям физической культурой 

испортом,привитиенавыковсамостоятельногомноголетнегофизическогосовершенств

ования; 

- отбородаренных 

спортсменовдлядальнейспециализацииипрохожденияспортивнойподготовки 

повидуспорта; 

- ознакомление спортсменов с принципами здорового образа жизни, 

основамигигиены; 

- овладение методами определения уровня физического 

развитиялыжниковикорректировкиуровняфизической готовности; 

- получение спортсменами знаний в области лыжных гонок, освоение 

правилвидаспорта,изучениеисториилыжныхгонок,опытамастеровпрошлых лет; 

- формированиегармоничноразвитойличностиметодамифизическоговоспитани

янаосновезнанияособенностейспортивнойтренировкииметодикфизическойподготовк

и; 

- систематическоеповышениемастерствазасчётовладениятехническимитактиче

ским арсеналом во время регулярных тренировочных занятий и 

спортивныхсоревнований; 

- воспитаниеморально-

волевыхкачеств,привитиепатриотизмаиобщекультурныхценностей; 

- повышениеработоспособностиюныхспортсменов,расширениеихфизических

возможностей,поддержаниевысокойфизическойготовностиспортсменов;
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- осуществление подготовки всесторонне развитых юных спортсменов 

высокойквалификации для пополнения сборных командНижегородской  области, 

РоссийскойФедерации; 

- подготовка из числа занимающихся инструкторов-общественников и судей 

полыжнымгонкам. 

Нормативная часть Программы определяет задачи деятельности 

учреждений,режимытренировочнойработы,предельныетренировочныенагрузки,мин

имальный и предельный объем соревновательной деятельности, требования 

кэкипировке,спортивномуинвентарюиоборудованию,требованиякколичественномуи

качественномусоставугруппподготовки,объеминдивидуальнойспортивнойподготовк

и,структуругодичногоцикла. 

1.3. Характеристикавидаспортаиегоотличительныеособенности. 

В физическом воспитании лыжный спорт занимает одно из ведущих мест. 

Лыжидоступныдлядетейссамогораннеговозраста.Ходьбаналыжахоказываетвсесторо

ннеевлияниенаорганизмдетей.Припередвижениипоравнинеипересеченной 

местности с преодолением подъемов и спусков в работу 

вовлекаютсявсеосновныегруппымышцног,рукитуловища.Лыжныйспортблаготворно

воздействуетнасердечно-

сосудистую,дыхательнуюинервнуюсистему.Систематическиезанятиялыжнымспорто

мспособствуютвсестороннемуфизическомуразвитиюшкольников,особенноположите

льновлияянаразвитиетаких двигательныхкачеств,каквыносливость,сила,ловкость. 

Впроцессезанятийисоревнований полыжному спортувоспитываются 

иморально-

волевыекачества:смелость,настойчивость,дисциплинированность,коллективизм,спос

обностькпреодолениютрудностейлюбогохарактера. 

Длительнаямышечнаяработаначистомвоздухевусловияхнизкихтемператур 

способствует закаливанию организма детей и подростков, 

значительноповышаяегосопротивляемостькразличным заболеваниям. 

Лыжныегонкипредставляютсобойпередвижениенаскоростьпоместностина 

определенные дистанции различными способами (ходами, подъемами, 

спусками,поворотами). Лыжные гонки включены в программу зимних олимпийских 

игр ипервенствмира полыжномуспорту. 

Лыжные гонки как вид спорта длительное время не имели 

установившегосяназвания. На протяжении более тридцати лет не только в 

спортивной прессе, но и вофициальных документах они назывались по-разному: 

«плоскостные соревнованияна лыжах», «горно-плоскостные» (т.е. на пересеченной 

местности), «лыжебежныесоревнования», «соревнования по ходьбе или бегу на 

лыжах», «соревнования полыжномуспорту»ит.п. 

Техника в лыжных гонках состоит из разнообразных способов 

передвижения.Выбор способа передвижения и применение его в конкретных 

условиях рельефа итрассы определяются тактической задачей. Для овладения 

техническим мастерствомнеобходимо знание основ техники, овладение способами 

передвижения и умениеприменятьихвсоревнованиях. 
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Приоднихитехжеусловияхтрениятехникапередвиженияулыжникаизменяется в 

зависимости от его скорости. Естественно, что скорость 

увеличиваетсяблагодаряболеесильнымотталкиваниямлыжамиипалками.Вариативнос

тьтехникизависитиоттелосложенияспортсменов,ихфункциональныхвозможностей,св

язанных стелосложением,отподготовленностилыжников. 

Лыжныегонки–

самыймассовыйипопулярныйвидлыжногоспорта.Состязаниявбегеналыжахобычнопр

оходятпопересеченнойместностииспециальноподготовленной трассе классическим 

или коньковым ходом. 

Относятсякциклическимвидамспорта.Впервыесостязаниявлыжномбегенаскоростьсо

стоялисьвНорвегиив1767 году.Олимпийскийвидспортас1924 года. 

На официальных соревнованиях длина дистанции колеблется от 800 м до 50 

км.Приэтомоднадистанцияможетсостоятьизнесколькихкругов(длязрелищности). 

Каквидспорталыжныегонкивыделяетсвоиспортивныедисциплины.Перечень 

спортивных дисциплин полыжным гонкам представлен в таблице № 1 

(всоответствии сВсероссийскимреестромвидов спорта). 

Таблица№1 

Дисциплинывида спорта–лыжныегонки 

(номер-код–0310005611Я) 

классическийстиль20км 0310073811Я 

классическийстиль30км 0310083811Я 

классическийстиль30км(масстарт) 0310373611Я 

классическийстиль50км 0310093811Г 

классическийстиль50км(масстарт) 0310363611Я 

классическийстиль70км 0310103811М 

командныйспринт 0310353611Я 

свободныйстиль-спринт 0310403611Я 

свободный стиль0,5км 0310113811Н 

свободныйстиль1км 0310123811Н 

свободныйстиль3км 0310133811Н 

свободныйстиль5км 0310143811С 

свободный стиль7,5км 0310413811Н 

свободный стиль10км 0310153611Я 

свободный стиль15км 0310163611Я 

свободный стиль20км 0310173811Я 

свободный стиль30км 0310183811Я 

свободныйстиль30км(масстарт) 0310383611Я 

свободный стиль50км 0310193811Г 

свободныйстиль50км(масстарт) 0310393611Г 

свободный стиль70км 0310203811М 

скиатлон(5км+5км) 0310263811Д 

скиатлон(7,5км+7,5км) 0310463611Б 

скиатлон(10км+10км) 0310473811Ю 

скиатлон(15км+15км) 0310483611А 

персьют(5км+5км) 0310213811С 
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персьют(7,5км+7,5км) 0310453811Б 

персьют(10км+10км) 0310223811А 

персьют(15км+15км) 0310443811А 

эстафета(4чел.х3км) 0310433811Д 

эстафета(4чел.х5км) 0310243611С 

эстафета(4чел.х10км) 0310253611А 

лыжероллеры-команднаягонка 0310281811Я 

лыжероллеры-масстарт 0310291811Я 

лыжероллеры- персьют 0310301811Я 

лыжероллеры-раздельныйстарт 0310271811Я 

лыжероллеры-спринт 0310311811Я 

лыжероллеры-эстафета(2чел.х2,5км)х3 0310341811Я 

лыжероллеры-эстафета(3чел.х10км) 0310321811М 

лыжероллеры-эстафета(3чел.х6км) 0310331811С 

Вкаждомвидепрограммысоревнованийприсутствуютсвоитехнические,тактичес

киеипсихологическиенюансы.Кпримеру,вмасс-

стартечрезвычайноважновсамомначалегонкиоторватьсяотосновнойгруппы,чтобынеп

опастьв 

«толчею»,чреватуюнеприятнымисюрпризами.Асамойсложнойповсемэтимпараметра

мсчитаетсягонкапреследования,гдеспортсменуприходитсявестинепосредственнуюбо

рьбуссоперниками,анеих «графиками». 

Привсеммногообразиидисциплин,входящихвсовременнуюпрограммусоревнов

анийполыжнымгонкам,дляспортсменовнехарактернаузкаяспециализация. Ведущие 

спортсмены обычно представляют свои команды во всехвидах. 

Тренеры распределяют участников команды по этапам эстафетной гонки 

(атакжепоразличнымгруппамприжеребьевкеперединдивидуальнойгонкойиспринтом

)сучетомсильныхислабыхсторонкаждогоспортсмена. 

Выступление лыжника-гонщикав определенной степени зависит от 

погодныхусловий(ветер,температуравоздуха,атмосферныеосадки,состояниеснежног

опокрова),характератрассы(перепадвысот,поворотыипр.),еерасположенияотносител

ьноуровняморяисостояниявтотилииноймомент,котороеможетменятьсянетолькоиз-

запогоды:походусостязанийтрассапостепенно 

«разбивается», и спортсмены, стартующие позже, оказываются в менее 

выгодномположении. 

 

II. Характеристика дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки. 

 

2.1. Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные 

границылиц, проходящих спортивную подготовку, количество лиц, проходящих 

спортивнуюподготовкувгруппах наэтапахспортивнойподготовкиуказанывтаблице2. 

На этап начальной подготовки зачисляются лица, которым в текущем 

годуисполнилось (или) исполнится количество лет по году рождения, 

соответствующеевозрасту зачисления, а также лица, старше зачисляемого возраста 

на этап начальнойподготовки и учебно-тренировочный этап (этап спортивной 

специализации) до трехлет.  
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Допускается зачисление лиц, прошедшихспортивную подготовку в других 

организациях и (или) по другим видах спорта ивыполнивших требования, 

необходимые для зачисления, согласно нормативам 

пофизическойподготовке,установленныхвдополнительнойобразовательнойпрограмм

е повиду спорта«лыжныегонки» сучетомсроков 

реализацииэтаповспортивнойподготовкиивозрастныхграницлиц,проходящихспорти

внуюподготовку,поотдельным этапам. 

 

Таблица№2 

Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы 

лиц,проходящих спортивнуюподготовку,по отдельнымэтапам 

 
 

Этапы 

спортивнойпо

дготовки 

Срок 

реализацииэтапо

в 

спортивной

подготовки

(лет) 

Возрастныег

раницы 

лиц,проходя

щихспортив

нуюподготов

ку(лет) 

 
 

Наполняемость

(человек) 

Этапначальной 
подготовки 

3 9 24 

Учебно-

тренировочныйэтап(этапсп

ортивной 

специализации) 

 

5 
 

12 
 

20 

 

Приосуществленииспортивнойподготовкиустанавливаютсяследующиеэтапы: 

1) этапначальнойподготовки; 

2) учебно-тренировочныйэтап(этапспортивнойспециализации); 

 

Этапыспортивнойподготовкидляпланированияиосуществления спортивной 

подготовки разбиты на периоды, ступени, года, циклыподготовки,что отражается 

впрограмме спортивнойподготовки. 

Задачи реализации программы спортивной 

подготовки:Наэтапе начальнойподготовки: 

- формированиеинтересакзанятиямспортом; 

- освоениеосновныхдвигательныхуменийинавыков; 

- освоениеосновтехникивидаспорта«лыжныегонки»; 

- участиевофициальныхспортивныхсоревнованиях(неранеевторогогодаспорти

внойподготовки на этапе); 

- общиезнанияобантидопинговыхправилахвспорте; 

- укреплениездоровьялиц,проходящихспортивнуюподготовку. 
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Натренировочномэтапе: 

- формированиеустойчивогоинтересакзанятиямвидомспорта«лыжныегонки»; 

- повышение уровня общей физической и специально

 физической,технической,тактической и теоретическойподготовки; 

- воспитаниефизических качеств с учетом возрастаиуровня

 влиянияфизических качествна результативность; 

- соблюдениетренировочногоплана,режимавосстановленияипитания; 

- овладениенавыкамисамоконтроля; 

- приобретение опыта регулярного участия в официальных

 спортивныхсоревнованиях; 

- овладениеобщимизнаниямиоправилахвидаспорта«лыжныегонки»; 

- знаниеантидопинговыхправил; 

- укреплениездоровьялиц,проходящихспортивнуюподготовку. 

 
2.2. Объемдополнительнойобразовательнойпрограммыспортивнойподго

товки. 

 

Учебно-тренировочнаянагрузкакобъемуучебно-

тренировочногопроцессарассчитываетсядлякаждогоучебно-

тренировочногозанятиянаоснованииееинтенсивности, длительности и для каждого 

этапа спортивной подготовки имеетсвой часовой недельный (годовой)объем. 

Вобъемучебно-

тренировочнойнагрузкивходитвремявосстановленияорганизмаобучающегосяпослео

пределеннойнагрузкииприкратковременнойтренировкисвысокойинтенсивностьюидо

лговременнойтренировкиснизкойинтенсивностью,атакжеаспектыморально-

волевойитеоретическойподготовки. 

Общийгодовойобъемучебно-

тренировочнойработы,предусмотренныйвнижеуказанной таблице № 3 режимами 

работы, для этапов: учебно-тренировочногосвышетрехлет может быть сокращен не 

более чем на 25 %, реализуемых в периодучебно-тренировочных мероприятий.
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. 

Таблица№3 

 

Объемдополнительнойобразовательнойпрограммыспортивнойподготовки 

 

 

 
 

Этапныйнорма

тив 

Этапыигодыспортивнойподго

товки 

 

Этапна

чальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап 

(этап 

спортивнойспециал

изации) 

 

Догода 
Свыше

года 

До 

двух

лет 

  Свыше 

двухлет 

Количествочасов 

в неделю 
 

4,5-6 
 

6-8 
 

10-14 
 

16-18 

Общее 

количествочасовв

год 

 

234-312 
 

312-416 
 

520-728 
 

832-936 

 
2.3. Виды (формы) обучения, применяющиеся при

 реализациидополнительнойобразовательнойпрограммыспортивной

подготовки. 

 

2.3.1. Учебно-тренировочныезанятия. 

Основнымиформамиосуществленияспортивнойподготовкиявляются: 

- групповыеииндивидуальныетренировочныеитеоретическиезанятия; 

- тренировочныесборы; 

- участиевспортивныхсоревнованияхимероприятиях; 

- инструкторскаяисудейскаяпрактика; 

- медико-восстановительныемероприятия; 

- тестированиеиконтроль. 

Учебно - тренировочная работа отделения «лыжные гонки» проводится 

круглогодично(52недели)наосноведаннойпрограммы.Основнойформойпроведенияу

чебно-тренировочныхзанятийявляетсязанятиепродолжительностьюдо2 часов  (для 

этапа начальная подготовка) до3часов (для учебно-тренировочного 

этапа).Теоретический раздел программы изучается как на отдельных занятиях, так и 

путемпроведения бесед на практических занятиях. Спортсмены юношеских и 

старшихвозрастныхгруппдолжнытакжесамостоятельнознакомитьсяслитературойпос

оответствующимтемам тренировочногоплана. 

Кроме занятий по расписанию, обучающимся следует выполнять 

домашниеиндивидуальныезадания,поулучшениюобщейиспециальнойфизическойпо
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дготовленности,специализированнуюутреннююзарядку,осваиватьотдельныеэлемент

ытехники. 
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Приорганизацииипроведенииучебно-

тренировочныхзанятийсюнымиспортсменамииучастииихвсоревнованияхдолжныстр

огособлюдатьсяустановленные в России требования по врачебному контролю за 

занимающимися,меры профилактики спортивного травматизма, обеспечиваться 

должное санитарно-гигиеническоесостояние местзанятийи оборудования. 

В процессе работы с юными спортсменами в целях закаливания 

организманеобходимоширокоиспользоватьестественныесилыприроды(солнце,возду

х,воду), повседневно воспитывать навыки в соблюдении гигиенического режима 

натренировках,вовремя учебы,работыи вбыту. 

Каждойтренировочнойгруппойруководиттренер-

преподавательнапротяжениивсегопериодаподготовки вУчреждении. 

Дляобеспечениянепрерывностиосвоенияобучающимисяобразовательныхпрогр

аммвУчреждениинапериодлетнихканикулмогуторганизовыватьсяфизкультурно-

спортивныелагеря,атакжеобеспечиватьсяучастиевучебно-

тренировочныхсборах,проводимыхобразовательнымиорганизациямии(или)физкульт

урно-спортивнымиорганизациями. 

Учебно - 

тренировочнаяработа,организуетсясучетомрежимадняизанятостиучащихся в 

общеобразовательной школе. Учитывая успеваемость каждого 

юногоспортсменапообщеобразовательнымпредметам,тренер-

преподавательможетуменьшитьдляотдельныхобучающихсяколичествоидлительност

ьзанятийвпредэкзаменационныйиэкзаменационныйпериоды,даваяиминдивидуальны

едомашниезадания. 

2.3.2. Учебно-тренировочныемероприятияприведенывтаблице4. 

Таблица4 

Учебно-тренировочныемероприятия 

№

п/п 

 

 

 
Виды учебно-

тренировочных
мероприятий 

Предельная продолжительность учебно-тренировочных мероприятий 

поэтапамспортивнойподготовки (количествосуток) 
(без учета времени следования к месту проведения учебно-

тренировочныхмероприятийиобратно) 

Этапначальнойподготовки Учебно-тренировочный 

этап(этапспортивной 

специализации) 

1.Учебно-тренировочныемероприятияпоподготовкекспортивнымсоревнованиям 

 

 

 
1.1. 

Учебно-

тренировочные

мероприятияпо

подготовке 

к 
международнымспорт

ивным 

соревнованиям 

 

 

 
- 

 

 

 
- 

 

 
1.2. 

Учебно-

тренировочные

мероприятияпо

подготовке 
кчемпионатамРоссии, 

 

 
- 

 

 
14 
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 кубкам 

России,первенствам

России 

  

 

 

 
1.3. 

Учебно-
тренировочные

мероприятияпо

подготовкек 
другим 

всероссийскимспортив

ным 

соревнованиям 

 

 

 
- 

 

 

 
14 

 

 

 

 
1.4. 

Учебно-
тренировочные

мероприятияпо

подготовкек 
официальнымс

портивным 

соревнованиямсубъект
а 

РоссийскойФедерации 

 

 

 

 
- 

 

 

 

 
14 

2.Специальныеучебно-тренировочныемероприятия 

 

 

2.1. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия по 
общейи (или) 

специальнойфизическ

ойподготовке 

 

 

- 

 

 

14 

 

2.2. 
Восстановительные

мероприятия 

 

- 
 

- 
 

 

 

2.3. 

Мероприятия 
для 

комплексногомедицин

скогообследования 

  

 

 

 
2.4. 

Учебно-

тренировочные

мероприятия 
в 

каникулярныйпери

од 

 
До 21 дня подряд и не более двухучебно-тренировочных 

мероприятий вгод 

 
2.5. 

Просмотровые 
учебно-

тренировочныемеропр

иятия 

 
- 

 
До60 суток 

Вцеляхкачественнойподготовкиспортсменовиповышенияихспортивногомас

терствавУчрежденииорганизовываютсяипроводятсяучебно - тренировочныесборы. 

Направленность, содержание и продолжительность учебно -тренировочных 

сборовопределяетсявзависимостиотуровняподготовленности спортсменов, 

задачирангапредстоящихилипрошедшихспортивныхсоревнованийсучетомклассиф

икациитренировочныхсборов. 

2.3.3. Спортивныесоревнования. 

Приопределениилиц,направляемыхнаспортивныесоревнованияотУчреждения,

необходиморуководствоватьсяследующимиподходамикучастиюв
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спортивныхсоревнованияхлиц,проходящихспортивнуюподготовку,определяемымифед

еральнымистандартами спортивнойподготовки: 

- соответствиевозрастаиполаучастникаположению(регламенту)обофициальных 

спортивных соревнованиях иправиламвидаспорта; 

- соответствиеуровняспортивнойквалификацииучастникаположению(регламент

у) об официальных спортивных соревнованиях согласно 

Единойвсероссийскойспортивнойклассификациии правиламвидаспорта; 

- выполнениепланаспортивнойподготовки; 

- прохождениепредварительногосоревновательногоотбора; 

- наличие соответствующего медицинского заключения о допуске к участию 

вспортивных соревнованиях; 

- соблюдение общероссийских антидопинговых правил и 

антидопинговыхправил,утвержденныхмеждународнымиантидопинговымио

рганизациями. 

Положение(регламент)опроведенииспортивныхсоревнованийявляетсяоснова

ниемдлянаправленияспортсмена наспортивныесоревнования. 

Документом,подтверждающимучастиевспортивныхсоревнованиях,является 

официальный протокол спортивных соревнований, заверенный 

печатьюорганизаторови(или)размещенныйнаофициальномсайтеобщероссийскойсп

ортивной федерации по виду спорта (его регионального, местного 

отделения)илиуполномоченногосоответствующиморганомместногосамоуправлени

яиисполнительнойвластисубъектаРоссийскойФедерациивсферефизическойкультур

ыи спорта. 

 

Таблица5 

Объемсоревновательнойдеятельности 

 

    Виды 

спортивныхсоре

внований 

Этапыигоды 
спортивнойподготовки 

Этапначаль

ной 

подготовки 

Учебно-тренировочный 

этап (этапспортивной 

специализации) 

Дог

ода 

Свышегод

а 

До двухлет Свышедвух 

лет 

Контрольные 2 3 6 9 

Основные - 2 6 8 

 

Контрольныесоревнованияпроводятсясцельюконтроляуровняподготовленно

стиспортсменов.Внихпроверяетсяэффективностьпрошедшегоэтапа подготовки, 

оценивается уровень развития физических качеств, выявляютсясильные и слабые 

стороны в структуре соревновательной деятельности. С учетомрезультата 

контрольных соревнований вносятся изменения в индивидуальный 
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планподготовкиспортсмена,предусматриваетсяустранениевыявленныхнедостатков.К

онтрольнуюфункциюмогутвыполнятькакофициальныесоревнованияразличногоуров

ня,такиспециальноорганизованныеконтрольныесоревнования. 

Основныесоревнования  ориентированы  на  достижение  максимально 

Планируемыйобъемсоревновательнойдеятельностирегламентируетсяфедеральнымза

кономповиду спорта «лыжныегонки»,планируетсяежегодноввиде календарного 

плана физкультурно-спортивных мероприятий и 

утверждаетсяприказомдиректораУчреждения. 

2.4. Годовойучебно-тренировочныйплан. 

Примерныйгодовойучебно-тренировочныйпланповиду 

спорта«лыжныегонки»(далее–учебныйплан)определяетобщийобъемучебно-

тренировочнойнагрузкиповидамспортивнойподготовки,видамдеятельности,практика

мираспределяетучебноевремя,отводимоенаихосвоениепоэтапамспортивнойподготов

кии погодам обучения. 

УчебныйплансоставляетсяиутверждаетсяУчреждениемежегоднона52недели (в 

часах). Учебный план определяет общую структуру планируемого учебно-

тренировочногопроцессаврамкахдеятельностиУчреждения,совокупностьотдельных 

относительно самостоятельных, но не обособленных в их закономерныхсвязях видах 

спортивной подготовки, соотношении и последовательности их какорганических 

звеньев единого процесса, а также выступает в качестве одного 

изосновныхмеханизмовреализациидополнительнойобразовательнойпрограммыспорт

ивнойподготовки,оптимальновносящийсвойвкладдлядостиженияспортивныхрезульт

атов. 

Представленныевучебномпланеучебно-тренировочныемероприятия–

теоретическаяподготовка,инструкторскаяисудейскаяпрактика,учебно-

тренировочные,антидопинговые,воспитательные,аттестационныемероприятия,медик

о-биологическоеобследованиеявляютсянеотъемлемойчастьюучебно-тренировочного 

процесса и регулируются Учреждением самостоятельно, указанныеучебно-

тренировочныемероприятиявходятвгодовойобъемучебно-тренировочнойнагрузки. 

Сцельюпреемственностиструктурыподготовкинаэтапахподготовкипредлагаетс

япримернаямодельдинамикитренировочныхзадачвгодичномцикле. 

1. Подготовительный 

период.Весеннее-

летнийэтап: 

МАЙ: 

- Снижениеспециальнойработоспособности. 

- Поддержание на определенном уровне двигательных и

 вегетативныхфункций. 
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- Подготовка опорно-двигательногоаппарата кпеременесредств 

иметодовучебно-тренировочнойработы. 

- Выбор оптимальных учебно- тренировочных моделей

 различных  сторонподготовленностиспортсмена. 

ИЮНЬ: 

- Всестороннееразвитиедвигательныхкачествобщейфизическойподготовки. 

- Поддержание уровня специфической работоспособности с

 помощьюспециальных средствтренировки. 

- Повышение уровня теоретической 

подготовки.ИЮЛЬ: 

- Развитиеспециальныхфизическихкачествсредствамиобщейиспециальнойподг

отовки. 

- Поддержаниеуровняобщефизическойподготовки. 

- Развитиескоростно-силовыхкачествобщегоиспециальногонаправления. 

- Совершенствованиеотдельныхсторонпсихологическойподготовки. 

- Развитие технического мастерства в специальных 

упражнениях.Летнее-осеннийэтап: 

АВГУСТ: 

- Сохранениеиповышениеспециальнойработоспособностизасчетповышения(

интенсивностинагрузки(интенсификациятренировки,изменениерельефа). 

- Развитие скоростно-силовой подготовки с помощью специальных 

средствтренировки. 

- Совершенствованиепсихологическойитактико-

техническойподготовленности. 

СЕНТЯБРЬ: 

- Подведениеспортсменакпику«спортивнойформы»вспециальнойифизическо

йподготовке. 

- Повышениеуровняразвитияскоростно-

силовойподготовкиспециальногонаправления,снижение уровняобщефизической 

подготовки. 

- Техническое 

совершенствование.ОКТЯБРЬ: 

- Снижениеинтенсивноститренировочнойнагрузки,постепенноеувеличениеобъ

емаучебно-ренировочнойработы. 

- Проведение медико-биологического обследования и

 комплексавосстановительных мероприятий. 

- Выбор оптимальных сроков активного 

отдыха.Осеннее-зимнийэтап: 

НОЯБРЬ: 

- Развитиеспециальноработоспособностиипсихологическойвыносливости. 

- Поддержаниеуровняразвитияобщефизическойподготовки. 

- Становление технического мастерства. 

- ДЕКАБРЬ: 

- Поддержаниеспецифическойработоспособности. 
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- Совершенствованиеуровняразвитияскоростно-силовойподготовки. 

- Опробированиеоптимальнойсистемыиндивидуальногоспособаподведенияспо

ртсменак старту. 

2. Соревновательный 

период.ЯНВАРЬ: 

- Повышениеуровняразвитияспециальнойскоростнойискоростно-

силовойвыносливости. 

- Совершенствованиеотдельныхсторонпсихологическойподготовки. 

- Подведение организма к пику «спортивной 

формы».ФЕВРАЛЬ: 

- Поддержаниеуровнясоревновательнойготовностиивыборсроковеесниженияв

моментотсутствия ответственных стартов. 

- Приобретениевысокогоуровнятехническойподготовленности. 

- Поддержаниеуровняразвитияобщефизическойподготовки. 

- Совершенствование индивидуальных особенностей в

 подготовкеспортсмена. 

МАРТ: 

- Уменьшениеобъемаспециальнойподготовкиспостепеннымувеличениемприм

енениясредствобщефизическогонаправления. 

- Совершенствованиетехнико-тактическогомастерства. 

- Подведение организма к пику спортивной 

формы.АПРЕЛЬ: 

- Снижение тренировочных нагрузок, совершенствование

 техническихэлементов. 

- Подготовкаопорно-

двигательногоаппаратакпеременесредствиметодовтренировочнойработы. 

- Проведение медико-биологических обследований и

 комплексавосстановительных мероприятий. 

- Выбороптимальныхсроковактивногоотдыха. 

Планирование тренировочного процесса основано на трех уровнях: 

Уровеньмикроструктуры-

этоструктураотдельноготренировочногозанятияималых 

циклов(микроциклов),состоящихизнескольких занятий; 

Уровеньмезоструктуры-

структурасреднихцикловтренировки(мезоциклов),включающих относительно 

законченный ряд микроциклов; 

Уровень макроструктуры - структура длительных тренировочных

 циклов(макроциклов)типаполугодичных,годичныхи многолетних. 



 

Таблица6 

Годовойучебно-тренировочныйплан 

 

 

 

№

п/п 

 

 

 

Видыподготовкиииныем

ероприятия 

 

 

 

 
ЕИ 

Этапыигодыподготовки 

Этапначальнойподготовки Учебно-тренировочныйэтап 

Догода Свышегода Додвухлет Свышедвух лет 

Недельнаянагрузкавчасах 

6 8 10 16 

Максимальнаяпродолжительностьодногоучебно-тренировочногозанятиявчасах 

2 2 3 3 

Наполняемостьгрупп(человек) 

24 20 

1. Общаяфизическая 

подготовка 

часов 178 212 271 412 

2. Специальнаяфизическая 

подготовка 

часов 66 127 150 256 

3. Участиевспортивных 

соревнованиях 

часов - 6 8 18 

4. Техническаяподготовка часов 8 8 10 22 

5. Тактическаяподготовка часов 8 8 10 22 

6. Теоретическаяподготовка часов 8 8 10 22 

7. Психологическая 

подготовка 

часов 8 8 10 15 

8. Контрольныемероприятия 

(тестированиеиконтроль) 

часов 8 8 10 15 

9. Инструкторскаяпрактика часов 6 6 8 15 

10. Судейскаяпрактика часов - - 8 15 

11. Медицинские,медико- 

биологическиемероприятия 

часов 10 15 15 10 
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12. Восстановительные 

мероприятия 

часов 12 10 10 10 

 Общееколичествочасовв 

год 

часов 312 416 520 832 

 
Календарныйучебно-тренировочныйграфик 

Этапначальнойподготовки 

Таблица№ 7 

 

№ Разделподготовки IX X XI XII I II III IV V VI VII VIII 
Всего

часов 

1 
Теоретическая 

подготовка 
1 1 1 1 1 1 1 1 1 - - - 9 

 
2 

ПрактическиезанятияО

бщая 

физическаяподготовка 

 
8 

 
10 

 
10 

 
10 

 
10 

 
10 

 
10 

 
10 

 
8 

 
8 

 
7 

 
6 

 
107 

3 
Спец.физическая 

подготовка 
6 6 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 62 

4 
Техническаяи 

тактическаяподготовка 
9 10 10 10 10 9 9 9 9 10 10 10 115 

5 
Психологическая 

подготовка 
1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 12 

6 
Соревновательная 

деятельность 
- - 

7 Аттестация 2 - - - - - - - 2 - - - 4 

8 
Медицинское 
обследование 

1 - - - - - - - 1 - - 1 3 

9 Итого: 27 26 26 27 27 27 27 27 28 24 23 23 312 

 
Календарныйучебно-тренировочныйграфик 

Учебно-тренировочныйэтапподготовки 

Таблица№ 8 

 

№ Разделподготовки IX X XI XII I II III IV V VI VII VIII 
Всего

часов 

1 
Теоретическая 

подготовка 
2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 24 
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2 

ПрактическиезанятияО

бщая 

физическаяподготовка 

 
15 

 
15 

 
12 

 
12 

 
15 

 
15 

 
15 

 
15 

 
12 

 
12 

 
12 

 
12 

 
162 

3 
Спец.физическая 

подготовка 
8 10 10 10 10 10 10 10 9 9 8 8 112 

4 
Техническаяи 

тактическаяподготовка 
12 14 14 16 16 13 13 13 12 14 14 14 165 

5 
Психологическая 

подготовка 
2 2 2 2 2 2 2 2 1 1 1 1 20 

6 
Соревновательнаядеяте

льность 
2 2 

7 Аттестация 2 - - - - - - - 2 - - - 4 

8 
Медицинское 
обследование 

1 - - - - - - - 1 - - 1 3 

9 Итого: 44 45 42 45 48 46 46 44 41 40 39 40 520 

 

2.5. Календарныйпланвоспитательнойработы 

Таблица№9 

№ 

п\п 

Направление 

работы 
Мероприятия Срокипроведения 

1 Профориентационнаядеятельность 

1.1. Судейская

практика 

Участиевспортивныхсоревнованияхразличногоуровня,врамкахкоторыхпредусмотрено: 

- практическоеитеоретическоеизучениеиприменениеправилвидаспортаитерминологии,

принятойввиде спорта; 

- приобретение навыков судейства и проведения спортивных соревнований в 

качествепомощникаспортивногосудьии(или)помощникасекретаряспортивныхсоревнова

ний; 

- приобретениенавыковсамостоятельногосудействаспортивныхсоревнований; 
- формирование уважительногоотношениякрешениямспортивныхсудей; 

Учебно-

тренировочный

график 

1.2. Инструкторская

практика 

Учебно-тренировочныезанятия,врамкахкоторыхпредусмотрено: 
- освоениенавыковорганизацииипроведенияучебно-

тренировочныхзанятийвкачествепомощникатренера-преподавателя,инструктора; 
- составление конспекта учебно-тренировочного занятия в соответствии с 

Режим учебно-

тренировочного

процесса 
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  поставленнойзадачей; 
- формированиенавыковнаставничества;-

формированиесознательногоотношениякучебно-

тренировочномуисоревновательномупроцессам; 
- формированиесклонностикпедагогическойработе; 

 

2. Здоровьесбережение 

2.1 Медико- 

биологическоеиссл

едование 

Исследованиеорганизмаспортсменапосле/дотренировочнойисоревновательнойдеятел

ьности 

Учебно- 

тренировочный

график 

2.2. Режимпитанияио

тдыха 

Практическаядеятельностьивосстановительныепроцессыобучающихся: 
-

формированиенавыковправильногорежимаднясучетомспортивногорежима(продолжите

льностиучебно-

тренировочногопроцесса,периодовсна,отдыха,восстановительныхмероприятийпослетре

нировки,оптимальноепитание,профилактикапереутомленияитравм,поддержкафизическ

ихкондиций,знание 
способовзакаливанияиукрепленияиммунитета); 

Режим учебно-

тренировочного

процесса 

3. Патриотическоевоспитаниеспортсменов 

3.1. Теоретическаяпод

готовка 

Беседы,встречи,диспуты,другие 

мероприятиясприглашениемименитыхспортсменов,тренеровиветерановспортас 

обучающимися и иные мероприятия, определяемые организацией,

 реализующейдополнительнуюобразовательнуюпрограммуспортивной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный

график 

3.2. Практическая

подготовка 

Участиев: 
- физкультурных и спортивно-массовых мероприятиях, спортивных 

соревнованиях,втомчислевпарадах,церемонияхоткрытия(закрытия),награждениянауказ

анныхмероприятиях; 

- тематическихфизкультурно-спортивных 

праздниках, организуемых в том числе организацией, реализующей 

дополнительныеобразовательныепрограммы спортивной подготовки; 

Учебно-

тренировочный

график, 

режимучебно-

тренировочного

процесса 

4. Развитиетворческогомышления 
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4.1. Практическаяподг

отовка(формирова

ниеуменийинавык

ов,способствующ

ихдостижению 

спортивных

результатов) 

Семинары, мастер-классы, показательные выступления для

 обучающихся,направленныена: 

- формирование умений и навыков, способствующих достижению

 спортивныхрезультатов; 

- развитиенавыковюныхспортсменовиихмотивациикформированиюкультурыспортивн

огоповедения,воспитаниятолерантностиивзаимоуважения; 

- правомерноеповедениеболельщиков; 
- расширениеобщегокругозораюныхспортсменов; 

Втечениегода 



1 
 

2.6. План мероприятий, направленный на предотвращение допинга 

в спорте и борьбу с ним. 

 

Теоретическая часть 

 

    В соответствии с ч.2 ст. 34.3 Федерального закона от 4 декабря 2007 г. №329-ФЗ «О 

физической культуре и спорте в Российской Федерации» организации, осуществляющие 

спортивную подготовку, обязаны реализовывать меры по предотвращению допинга в спорте и 

борьбе с ним, в том числе ежегодно проводить с лицами, проходящими спортивную подготовку, 

занятия, на которых до них доводятся сведения о последствиях допинга в спорте для здоровья 

спортсменов, об ответственности за нарушение антидопинговых правил; знакомить лиц, 

проходящих спортивную подготовку под роспись с локальными нормативными актами, 

связанными с осуществлением спортивной подготовки, а также с антидопинговыми правилами 

по соответствующим виду или видам спорта.  

Меры, направленные на предотвращение применения допинга в спорте и борьбе с ним, 

включают следующие мероприятия:  

-проведение ежегодных семинаров/лекций/уроков/викторин для спортсменов и персонала 

спортсменов, а также родительских собраний; 

-ежегодное обучение ответственных за антидопинговое обучение в организациях, 

осуществляющих спортивную подготовку; 

-ежегодная оценка уровня знаний. 

Всемирный антидопинговый Кодекс является основополагающим и универсальным документом, 

на котором основывается Всемирная антидопинговая программа в спорте. Антидопинговые 

правила, как и правила соревнований, являются спортивными правилами, по которым 

проводятся соревнования. Спортсмены принимают эти правила как условие участия в 

соревнованиях и обязаны их соблюдать.  

Допинг определяется как совершение одного или нескольких нарушений антидопинговых 

правил. К нарушениям антидопинговых правил относятся: 

1.Наличие запрещенной субстанции, или ее метаболитов, или маркеров в пробе, взятой у 

спортсмена. 

2.Использование или попытка использования спортсменом запрещенной субстанции или 

запрещенного метода. 

3.Уклонение, отказ или неявка спортсмена на процедуру сдачи проб. 

4.Нарушение спортсменом порядка предоставления информации о местонахождении. 

5.Фальсификация или попытка фальсификации любой составляющей допинг-контроля со 

стороны спортсмена или иного лица. 

6.Обладание запрещенной субстанцией или запрещенным методом со стороны спортсмена или 

персонала спортсмена. 

7.Распространение или попытка распространения любой запрещенной субстанции или 

запрещенного метода спортсменом или иным лицом. 

8.Назначение или попытка назначения спортсменом или иным лицом любому спортсмену в 

соревновательном периоде запрещенной субстанции или запрещенного метода, или назначение 

или попытка назначения любому спортсмену во вне соревновательном периоде запрещенной 

субстанции или запрещенного метода, запрещенного во вне соревновательный 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 
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агентство обращает особое внимание на использование спортсменами пищевых добавок, так как 

во многих странах правительства не регулируют соответствующим образом их производство. 

Это означает, что ингредиенты, входящие в состав препарата, могут не соответствовать 

субстанциям, указанным на его упаковке.  

Информация о видах нарушений антидопинговых правил, сервисах по проверке препаратов, 

рисках использования биологически-активных добавок, процедуре допинг-контроля, а также о 

документах, регламентирующих антидопинговую деятельность, должна быть размещена на 

информационном стенде организации, осуществляющей спортивную подготовку. Также, должен 

быть актуализирован раздел «Антидопинг» на сайте организации со всеми необходимыми 

материалами и ссылками на сайт РАА «РУСАДА».  
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Таблица  

 

Примерный 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 

Начальной 

подготовки 

1. Веселые старты  «Честная игра» 1-2 раза в год  Ответственные – тренеры-преподаватели 

2.Теоретическое занятие  «Ценности спорта. 

Честная игра» 

1 раз в год  Ответственные –инструкторы-методисты по видам 

спорта. 

Согласовать с ответственным за антидопинговое 

обеспечение в регионе 

3. Проверка лекарственных препаратов (знакомство 

с международным стандартом «Запрещенный 

список»)  

1 раз в месяц  Научить юных спортсменов проверять 

лекарственные препараты через сервисы по 

проверке препаратов в виде домашнего задания 

(тренер называет спортсмену 2-3 лекарственных 

препарата для самостоятельной проверки дома). 

Ответственные – тренеры-преподаватели. 

4. Онлайн обучение на сайте РУСАДА  1 раз в год Ответственные – инструкторы-методисты по видам 

спорта. 

5.Родительское собрание  «Роль родителей в 

процессе формирования 

антидопинговой 

культуры» 

1-2 раза в год  Включить в повестку дня родительского собрания 

вопрос по антидопингу. Использовать памятки для 

родителей. Научить родителей пользоваться 

сервисом по проверке препаратов. Ответственные – 

инструкторы-методисты по видам спорта. 

6. Семинар для тренеров  «Виды нарушений 

антидопинговых 

правил», 

«Роль тренера и 

родителей в процессе 

формирования 

антидопинговой 

1-2 раза в год  Ответственный –заместитель директора по учебно-

воспитательной работе. 

Согласовать с ответственным за антидопинговое 

обеспечение в регионе 
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культуры» 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации)  

 

1. 1.Веселые старты  «Честная игра» 1-2 раза в год  Предоставление отчета о проведении мероприятия: 

сценарий/программа, фото/видео. Ответственные – 

тренеры-преподаватели. 

2. 2.Онлайн обучение на сайте РУСАДА  1 раз в год Ответственные – инструкторы -  методисты  по 

видам спорта. 

3. 3.Антидопинговая 

викторина  
«Играй честно» По 

назначению  

Проведение викторины на спортивных 

мероприятиях. Согласовать с ответственным за 

антидопинговое обеспечение в регионе 

4. 4.Семинар для 

спортсменов и тренеров  

«Виды нарушений 

антидопинговых 

правил» 

«Проверка 

лекарственных средств» 

1-2 раза в год  Ответственный –заместитель директора по учебно-

воспитательной работе. 

Согласовать с ответственным за антидопинговое 

обеспечение в регионе 

5. 5.Родительское 

собрание  

«Роль родителей в 

процессе формирования 

антидопинговой 

культуры» 

1-2 раза в год  Включить в повестку дня родительского собрания 

вопрос по антидопингу. Использовать памятки для 

родителей. Научить родителей пользоваться 

сервисом по проверке препаратов. Ответственные – 

инструкторы-методисты по видам спорта. 



 

2.6. Планыинструкторскойисудейскойпрактики. 

 

Навыки работы инструктора осваиваются на учебно-тренировочном этапе 

спортивнойподготовки(этапеспортивнойспециализации). 

Дляпроведениязанятийпоинструкторскойисудейскойпрактикепривлекаютсяспо

ртсменыуровняКМС,МСиМСМКвкачествепомощниковтренера. Во время занятий у 

спортсменов вырабатываются способность наблюдать 

завыполнениемупражненийисоревновательныхпрограммдругимиспортсменами,наход

итьианализироватьошибки,предлагатьспособыихустранения. 

Спортсмены, работая в качестве помощника тренера, должны уметь 

подбиратьупражнения для разминки, составлять конспекты занятий, комплексы 

учебно-тренировочныхупражнений,проводитьучебно-

тренировочныезанятиявгруппахэтапаначальнойподготовкииучебно-тренировочного 

этапа(этапаспортивнойспециализации). 

Таблица 

11Примерныйпланинструкторскойисудейскойпрактики 
№ 
п/п 

Задачи 
Видыпрактических 

заданий 
Сроки 

Ответственн 
ый 

Учебно-тренировочный 
этап 

 

 

 

 

 

 
1 

 

- Освоение
методики 
проведения 
натренировочны
хзанятиях 
поизбранному 
видуспорта. 

- Выполнениен
еобходимытре
бования 
дляприсвоения 
звания 
инструктора. 

1. Самостоятельноепров

едениеподготовительно

й 

частитренировочногозан

ятия. 

2. Самостоятельное

проведение 

занятийпофизической

подготовке. 

3. Обучение 

основнымтехническим 

элементам иприемам. 

4. Составление

комплексов 

упражненийдляразвития 
физических качеств. 

 

 

 

 
В 

соответствии

спланом 

спортивной

подготовки 

 

 

 

 

 

Тренеры,ин

структор-

методист 
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  5. Подборупражнений

для 

совершенствования

техники. 

6. Ведение 
дневникасамоконтр
оля 
тренировочныхзанятий. 

  

 

2.7.Планымедицинских,медико-

биологическихмероприятийиприменениявосстановительныхсредств. 

 

Величинаучебно-

тренировочныхнагрузокиповышениеуровнятренированностизависят от темпов 

восстановительных процессов в организме спортсмена. 

Средствавосстановленияподразделяютнатритипа:педагогические,психологическиеим

едико-биологические. 

Педагогические средства являются основными, так как при 

нерациональномпостроениитренировкиостальныесредстваоказываютсянеэффективны

ми. 

Факторыпедагогическоговоздействия,обеспечивающиевосстановлениеработосп

особности: 

- рациональноесочетаниетренировочныхсредствразнойнаправленности; 

- правильноесочетаниенагрузкииотдыхакаквучеб но -

тренировочномзанятии,таквцелостном учебно-тренировочномпроцессе; 

- введениеспециальныхпрофилактическихразгрузок; 

- выбороптимальныхинтерваловивидовотдыха; 

- оптимальноеиспользованиесредствпереключениявидовспортивнойдеятел

ьности; 
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- полноценныеразминкиизаключительныечастиучебно-

тренировочныхзанятий; 

- использованиеметодовфизическихупражнений,направленныхнастимулир

ованиевосстановительныхпроцессов(дыхательныеупражнения,упражнени

яна расслабления ит.п.); 

- корригирующиеупражнениядляпозвоночникаистопы; 

- повышениеэмоциональногофонаучебно-тренировочныхзанятий; 

- эффективнаяиндивидуализацияучебно-тренировочныхзанятий; 

- соблюдениережимадня. 

Кпсихологическимсредствамотносят:психорегулирующие

 тренировки,ра

знообразныйдосуг,комфортабельныеусловиябыта,созданиеположительногоэмоциона

льногофонавовремяотдыха,музыкальныевоздействия,переключениевнимания,мыслей

,самоуспокоение,самоободрение,самоприказы,идеомоторнаятренировка,отвлекающие

мероприятия:чтениекниг,слушаниемузыки,экскурсии,посещениемузеев,выставок,теат

ров. 

Восстановительныемероприятияпроводятнетолькововремяпроведенияучебно-

тренировочного процесса и соревнований (отдых между выполнениями 

упражнений),нои всвободное время. 

Широчайшийспектрвоздействиянаутомлённыйорганизмоказываютврачебно 

- биологическиесредства: 

• рациональноепитаниесиспользованиемпродуктовповышеннойбиологической 

ценности; 

• поливитаминныекомплексы; 

• различныевидымассажа(ручной,вибрационный,точечный); 

• ультрафиолетовоеоблучение,электрофорезидругиефизиотерапевтическиепроце

дуры; 

• контрастныеванныидуши,сауна. 

С ростом объема средств специальной физической подготовки, 

интенсивноститренировочногопроцесса,соревновательнойпрактикинеобходимоувели

чиватьвремя,отводимоенавосстановлениеорганизмаюныхспортсменов.Научебно-

тренировочных этапах при увеличении соревновательных режимов тренировки 

могутприменятьсямедико-биологические средствавосстановления. 

Эффективное использование медико-биологических средств восстановления 

иповышенияработоспособностивозможнолишьприихсочетанииспсихологическимиср

едствамиврациональнопостроеннойсистеметренировки. 

Особо важное значение медико-биологические средства приобретают при двух-

итрехразовыхтренировочныхзанятияхвдень,привыраженномутомлении,вызванном 

соревнованиями или прикидками. Роль этих средств наиболее заметна втурнирных 

соревнованияхи многократных стартах втечениедня. 

Вгруппемедико-

биологическихсредстввыделяютгигиеническиефакторы(включаяорганизациюрациона

льногорежимадняипитаниясиспользованием 
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продуктовповышеннойбиологическойценности),обязательныегигиеническиепроцедур

ы, удобную одежду и обувь, ночной сон не менее 8-9 часов в сутки, 

дневнойсон(1час)впериодинтенсивнойподготовкиксоревнованиям,некоторыемедикам

ентозныепрепараты,витамины,физическиефакторы,различныевидымассажа(ручной,в

ибрационный,точечный),ультрафиолетовоеоблучение,электрофорезидругиефизиотер

апевтическиепроцедуры,контрастныеванныидуши,сауна. 

Наиболеедейственноевлияниенавосстановлениеоказываютбанныепроцедуры,ко

торыестимулируютдеятельностьсердца,вследствиечегокровьобильноорошаетнетольк

окожу,подкожнуюклетчатку,ноимышцы,суставы,спинной мозг и головной мозг, 

лёгкие, нервы, увеличивается воздействие кислорода.Под воздействием банных 

процедур включаются в работу потовые железы, благодарячему из организма 

выводятся шлаки, чем облегчается работа почек и 

улучшаетсясолевойобмен.Особенноценното,чтовдвижениеприходитдепонированная(

резервная)кровь,богатая ценнейшимипитательнымивеществами. 

Помимоэтого,важноучитыватьоптимизациювнешнихусловий,которыемогут 

отрицательно влиять на психическую сферу и функциональные 

возможностиспортсмена. Сюда входят гигиенические требования к освещенности, 

окраске стен ипола. В зависимости от вида спорта и условий проведения занятий 

организуютсяспециальныеместадляотдыхаиотключениявинтервалахмеждубольшими

нагрузкамиипоокончании занятий. 

Необходимособлюдатьгигиеническиетребованиякместампроведениязанятий,со

ревнованийиотдыха.Онинетолькооказываютвлияниенатечениевосстановительных 

процессов, но и играют важную роль в предотвращении травм изаболеванийопорно-

двигательногоаппарата,снятияэмоциональногонапряжения. 

Питание является одним из основных экологических факторов 

нормальноготеченияобменныхпроцессовворганизме.Рольадекватногопитанияособенн

овозрастаетвусловияхспортивнойдеятельности,когдапластическийиэнергетическийоб

меныпретерпеваютзначительные изменения. 

Сбалансированная диета, предусматривающая разнообразие продуктов 

(мясо,птица, яйца, молоко, злаковые, овощи, фрукты), определяет поступление в 

организмвитаминов в достаточном количестве независимо от уровня двигательной 

активности.Тем не менее, в регионах с суровой и длинной зимой, когда содержание 

витаминов 

внатуральныхпродуктахзакономерноснижается,следуетпредусмотретьдополнительны

йприем витаминов. 

Общиеметодическиерекомендации. 

Постоянное применение одного и того же средства восстановления 

уменьшаетвосстановительный эффект, так как организм адаптируется к средствам 

локальноговоздействия. К средствам общего воздействия (баня, сауна в сочетании с 

воднымипроцедурами,общийручноймассаж,плаваниеидр.)адаптацияорганизмапроисх

одитпостепенно.Вэтойсвязииспользованиекомплекса,анеотдельных 
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средствдаётбольшийэффект. 

Средствавосстановления используют лишь при снижении 

спортивнойработоспособностиилиприухудшениипереносимостиу ч е б н о -

тренировочныхнагрузок.Втехслучаях,когдавосстановлениеработоспособностиосущес

твляетсяестественнымпутём,дополнительныевосстановительныесредствамогутпривес

тикснижениютренировочного эффектаи ухудшениютренированности. 

Таблица№12 

Планированиевосстановительныхмероприятий 

 

Уровень 

Напряжённостьвос

становительных 

мероприятий 

 

Средствавосстановления 

 

 
Основной 

Нормализация состояния 

врезультате 

кумулятивноговоздействияв

сейсерии 

тренировочныхнагрузокотм

икроциклакмикроциклу. 

 

Общий ручной и 

гидромассаж,парнаябаняилисауна,д

уши, 

ванны. Комплексы сочетания 

этихсредств. 

 

 

 
Текущий 

Компенсация 

последействийежедневной 

тренировочнойнагрузкиопре

деленной 

направленности с 

учётомспецифики 

последующейнагрузки. 

Восстановительные ванны и 

души,гидромассаж,сегментарн

ый 

массаж, тонизирующие 

растиранияв период занятий 

ОФП, вибро-

.тренировочныйилокальный 

массаж всочетаниис сауной. 

 

 

Оперативный 

Срочное 

восстановлениеработоспос

обности впроцессе 

тренировки отодной серии 

упражнений кдругойс 

учётом 

последующейнагрузки. 

Восстановительныеванны, 

локальный гидромассаж, 

локальныетонизирующиерастирани

я, 

локальный восстановительный 

ипредварительныймассаж. 

 

Таблица № 

12Примерныйпланмедицинских,медико-биологических мероприятийи 

применениявосстановительныхсредств 

Наименованиемероприятия Сроки Ответственный 
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Психолого-педагогические и медико-

биологическиесредства: 

- упражнениянарастяжение. 

- разминка; 

- массаж:восстановительныймассаж, 

возбуждающий точечный массаж в 

сочетаниис 

Втечении года Тренеры,м

едицинский 

работник 
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классическим массажем 

(встряхивание,разминание),локальный

массаж; 

- искусственнаяактивизациямышц: 

- психорегуляциямобилизующей

направленности. 

- чередованиетренировочныхнагрузокпох

арактеруи интенсивности 

- комплекс восстановительных упражнений -

ходьба, дыхательные упражнения, душ -

теплый/прохладный 

- душ-теплый/умереннохолодный/теплый 

- сеансыаэроионотерапии; 

- психорегуляцияреституционной

направленности; 

- сбалансированноепитание,витаминизация,

щелочныеминеральные воды 

  

 

III. Системаконтроля 

 

3.1. ПоитогамосвоенияПрограммыприменительнокэтапамспортивнойподготов

килицу,проходящемуспортивнуюподготовку(далее–

обучающийся),необходимовыполнитьследующиетребованиякрезультатампрохождени

яПрограммы,втом числе,кучастиювспортивных соревнованиях: 

3.1.1. Наэтапеначальнойподготовки: 

- изучитьосновыбезопасногоповеденияпризанятияхспортом; 

- повыситьуровеньфизическойподготовленности; 

- овладетьосновамитехникивидаспорта«лыжныегонки»; 

- получитьобщиезнанияобантидопинговыхправилах; 

- соблюдатьантидопинговыеправила; 

- принятьучастиевофициальныхспортивныхсоревнованиях,начинаясовторого 

года; 

- ежегодно  выполнять  контрольно-переводные  нормативы    (испытания)по 

видам спортивной подготовки; 

- получитьуровеньспортивнойквалификации(спортивныйразряд),необходимы

йдлязачисленияипереводанаучебно-

тренировочнойэтап(этапспортивнойспециализации). 

3.1.2. Научебно-тренировочномэтапе(этапеспортивнойспециализации): 

- повышатьуровеньфизической,технической,тактической,теоретическойипсихо

логическойподготовленности; 

- изучитьправилабезопасностипризанятияхвидомспорта«лыжныегонки»и   

успешно   применять   их   в   ходе   проведения   учебно-тренировочных   

занятийиучастия вспортивныхсоревнованиях; 

- соблюдатьрежимучебно-тренировочныхзанятий; 

- изучитьосновныеметодысаморегуляцииисамоконтроля; 

- овладеть общими теоретическими знаниями о правилах вида спорта 

«лыжныегонки»; 
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- изучитьантидопинговыеправила; 

- соблюдатьантидопинговыеправилаинеиметьихнарушений; 

-ежегодно  выполнять  контрольно-переводные  нормативы    (испытания)по 

видам спортивной подготовки; 

- приниматьучастиевофициальныхспортивныхсоревнованияхненижеуровня 

спортивных соревнований муниципального образования на первом и второмгоду; 

- принимать     участие     в     официальных     спортивных     

соревнованияхненижеуровняспортивныхсоревнованийсубъектаРоссийскойФедераци

и,начинаястретьегогода; 

- получитьуровеньспортивнойквалификации(спортивныйразряд),необходимы

й для зачисления и перевода на этапсовершенствования спортивногомастерства. 

3.2. ОценкарезультатовосвоенияПрограммысопровождаетсяаттестациейобучаю

щихся,проводимойорганизацией,реализующейПрограмму,наосноверазработанных    

комплексов     контрольных     упражнений,     перечня     тестови (или) 

вопросовповидамподготовки, не связанным с физическими нагрузками(далее – 

тесты), а также с учетом результатов участия обучающегося в 

спортивныхсоревнованияхидостиженияимсоответствующегоуровняспортивнойквали

фикации. 

3.3. Аттестация в спорте представляет собой систему контроля, 

включающуюдифференцированныйиобъективныймониторингрезультатовучебно-

тренировочногопроцесса,соревновательнойдеятельностииуровняподготовленностиоб

учающихся.Контрольныезанятияобеспечиваюттекущийконтроль,промежуточнуюинф

ормациюобуровнеирезультатахосвоенияпрограммногоматериаласпортивнойподготов

кикаждымотдельнымобучающимся,представленнымивыполнениемнормативныхиква

лификационныхтребованийпо годамиэтапамспортивнойподготовки. 

Оценочный материал представлен комплексами контрольных упражнений 

дляоценкиобщейфизической,специальнойфизической,технической,тактическойподго

товкилиц,проходящихспортивнуюподготовкуподополнительнымобразовательнымпро

граммам спортивнойподготовки. 

Обязательноеконтрольноетестированиевключает: 

1. нормативы по общей физической подготовке, основанные на 

требованияхфедеральногостандартаспортивнойподготовкипо 

видуспорта«лыжныегонки»; 

2. контрольвыполненияквалификационныхтребованийобучающимсясоответст

вующего года учебно-тренировочного этапа проводится с учетом таблицы13. 
 

3.3.Контрольныеиконтрольно-переводныенормативы(испытания). 

Таблица13 

Нормативыобщейфизическойподготовкидля зачисленияиперевода на этап 

начальной подготовкиповидуспорта«лыжныегонки» 

№

п/п 

 

Упражнения 
Единица

измерения 

Нормативдогода 
обучения 

Нормативсвышегода 
обучения 

мальчики девочки мальчики девочки 

1.Нормативыобщейфизическойподготовки 

1.1. Бегна 60 м с 
неболее неболее 
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11,5 12,0 11,0 11,6 

 

1.2. 

Прыжок вдлинус 

места 

толчкомдвумяног

ами 

 

см 

неменее неменее 

140 130 150 140 

 
1.3. 

Подниманиетулов

ища 

изположениялежан

а 

спине(за1мин) 

 

количество

раз 

неменее неменее 

 

30 

 

25 

 

35 

 

30 

1.4. Бегна 1000 м мин, с 
неболее неменее 

6.30 7.00 5.50 6.20 

 
Таблица № 

15Нормативыобщейфизическойиспециальнойфизическойподготовки 

иуровеньспортивнойквалификации(спортивныеразряды)длязачисления 
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и перевода на учебно-тренировочный этап (этап спортивной 

специализации)по виду спорта «лыжныегонки» 

№

п/п 
Упражнения 

Единица

измерения 

Норматив 

юноши девушки 

1.Нормативыобщейфизическойподготовки 

1.1. Бегна100м с 
 неболее  

  

1.2. 
Прыжок в длину с 

местатолчкомдвумяног

ами 

см 
неменее 

170 155 

1.3. Бегна 1000 м мин, с 
 неболее  

  

2. Нормативыспециальнойфизическойподготовки 

2.1. 
Бегна лыжах. 

Классическийстиль3км 
мин, с 

неболее 

14.20 15.20 

2.2. 
Бегналыжах.Свободный 

стиль3км 
мин, с 

неболее 

13.00 14.30 

3. Уровеньспортивнойквалификации(спортивныеразряды) 

Периодобучениянаэтапеспортивной 
подготовки 

Уровеньспортивной 
квалификации 

 

 
Додвухлет 

спортивные разряды 

«третийюношескийспортивн

ый 

разряд», «второй 

юношескийспортивный 

разряд», 

«первыйюношескийспортивн

ый 

разряд» 

 
Свышедвух лет 

спортивные разряды 

«третийспортивный разряд», 

«второйспортивныйразряд»,«

первый 

спортивныйразряд» 

 
Таблица 16 

IV. Рабочаяпрограммаповидуспорта(спортивнойдисциплине) 

 

4.1. Примерный тематический план учебно-тренировочных занятий 

для группначальнойподготовки. 

№ 

п/п 

Тема 

1. Вводное занятие. Краткие историческиесведения о 

возникновениилыжи лыжного спорта.Лыжный спортвРоссии 

2. Правилаповеденияитехникибезопасностиназанятиях.Лыжный 
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 инвентарь,мази,одеждаиобувь 

3. Краткаяхарактеристикатехникилыжныхходов.Соревнованияпо 

лыжнымгонкам 

4. Краткаяхарактеристикатехникилыжныхходов.Соревнованияпо 

лыжнымгонкам 

 

ПРОГРАММНЫЙМАТЕРИАЛ 

Теоретическаяподготовка 

1. Вводноезанятие.Краткиеисторическиесведенияовозникновениилыжилыжного 

спорта.Лыжный спортв Россиии мире. 

Порядок и содержание работы секции. Значение лыж в жизни народов 

Севера.Эволюциялыжиснаряжениялыжника.ПервыесоревнованиялыжниковвРоссиии

за рубежом. Популярность лыжных гонок в России. Крупнейшие всероссийские 

имеждународныесоревнования. Соревнованияюныхлыжников. 

2. Правила поведения и техники безопасности на занятиях. Лыжный 

инвентарь,мази,одеждаиобувь. 

Поведениенаулицевовремядвижениякместузанятияинаучебно-

тренировочномзанятии.Транспортировкалыжногоинвентаря.Правилауходазалыжника

мииих хранение.Индивидуальныйвыбор лыжного снаряжения. 

Значениелыжныхмазей.Подготовкаинвентаряктренировкамисоревнованиям. 

Особенностиодеждылыжникаприразличныхпогодныхусловиях. 

3. Гигиена,закаливание,режимдня,врачебныйконтрольисамоконтрольспортсмен

а. 

Личнаягигиенаспортсмена.Гигиеническиетребованиякодеждеиобувилыжника. 

Значение и способы закаливания. Составление рационального режима дня сучётом 

тренировочных занятий. Значение медицинского осмотра. Краткие сведения 

овоздействиифизическихупражненийнамышечную,дыхательнуюисердечно-

сосудистую системы организма спортсмена. Значение и организация самоконтроля 

натренировочномзанятииидома.Объективныеисубъективныекритериисамоконтроля,п

одсчёт пульса. 

4. Краткая характеристика техники лыжных ходов. Соревнования по 

лыжнымгонкам. 

Значение правильной техники для достижения высоких спортивных 

результатов.Основныеклассическиеспособыпередвижениянаравнине,пологихикрутых

подъёмах,спусках.Стойкалыжника,скользящийшаг,повороты,отталкиваниеногами,ру

камиприпередвижениипопеременнымдвушажнымиодновременнымходами. Типичные 

ошибки при освоении общей схемы попеременного двушажного иодновременных 

лыжныхходов. 

Отличительные особенности конькового и классического способов 

передвиженияналыжах.Задачиспортивныхсоревнованийиихзначениевподготовкеспор

тсмена. 
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Подготовкаксоревнованиям,оформлениестартовогогородка,разметкадистанции.Прави

лаповедения на соревнованиях. 

Практическаяподготовка 

Общаяфизическаяподготовка. 

Комплексы общеразвивающих упражнений, направленные на развитие 

гибкости,координационных способностей, силовой выносливости. Спортивные и 

подвижныеигры,направленныенаразвитиеловкости,быстроты,выносливости.Эстафет

ыипрыжковые упражнения, направленные на развитие скоростно-силовых 

способностейибыстроты.Циклическиеупражнения,направленныенаразвитиевынослив

ости. 

Специальнаяифизическаяподготовка. 

Передвижение на лыжах по равнинной и пересечённой местности, 

имитационныеупражнения,кроссоваяподготовка,ходьба,преимущественнонаправленн

ыенаувеличениеаэробнойпроизводительностиорганизмаиразвитиеволевыхкачеств,спе

цифическихдлялыжника-гонщика.Комплексыспециальныхупражненийналыжах и 

лыжероллерах для развития силовой выносливости мышц ног и плечевогопояса. 

Техническаяподготовка. 

Обучениеобщейсхемепередвиженийклассическимилыжнымиходами.Обучениеспе

циальнымподготовительнымупражнениям,направленнымнаовладение рациональной 

техникой скользящего шага, на развитие равновесия приодноопорном скольжении, на 

согласованную работу рук и ног при передвижениипопеременным двушажным 

ходом. Совершенствование основных элементов техникиклассических лыжных ходов 

в облегчённых условиях. Обучение технике спуска 

сосклоновввысокой,среднейинизкойстойках.Обучениюпреодолениюподъёмов 

«ёлочкой»,«полуёлочкой»,ступающим,скользящим,беговымшагом.Обучениеторможе

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

поворотам на месте и в движении. Знакомство с основными элементамиконькового 

хода. 

Контрольныеупражненияисоревнования. 

Упражнения для оценки разносторонней физической подготовленности 

(общейвыносливости,быстроты,скоростно-силовыхспособностей);участиев3-

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

лыжнымгонкамна дистанциях1-2км,вгодичном цикле. 

 
4.2. Задачиипреимущественнаянаправленностьтренировкитренировочногоэтап

а1–2-йгод(начальнаяспортивнаяспециализация). 

Задачиипреимущественнаянаправленностьтренировки: 

- укреплениездоровья; 

- повышениеразностороннейфизическойифункциональнойподготовленности; 

- углублённоеизучениеосновныхэлементовтехникилыжныхходов; 

- приобретениесоревновательногоопыта; 
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- приобретениенавыковворганизацииипроведениисоревнованийпообщейиспец

иальнойфизическойподготовке. 

Эффективностьспортивнойтренировкинаэтапеначальнойспортивнойспециализац

ииобусловленарациональнымсочетаниемпроцессововладениятехникой лыжных ходов 

и физической подготовки занимающихся. В этот периоднаряду с упражнениями из 

различных видов спорта, спортивными и 

подвижнымииграмиширокоиспользуютсякомплексыспециальныхподготовительныху

пражненийиметодытренировки,направленныенаразвитиеспециальнойвыносливостил

ыжника-

гонщика.Однакостремлениечрезмерноувеличитьобъёмспециальныхсредствподготовк

иприводиткотносительнобыстромуростуспортивных результатов, что в дальнейшем 

отрицательно отражается на становленииспортивного мастерства. 

Преобладающей тенденцией динамики нагрузок на этапе начальной 

спортивнойспециализациидолжнобытьувеличениеобъёмабезфорсированияобщейинте

нсивноститренировки. 

Физическаяподготовка 

Допустимыеобъёмыосновныхсредствподготовки 

 
Показатели 

Юноши Девушки 

Годобучения 

1-й 2-й 1-й 2-й 

Общийобъёмциклической 

нагрузки(км.) 

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

Объёмлыжнойподготовки, 

(км.) 

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

Объёмлыжероллерной 

подготовки(км.) 

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

Объёмбега,ходьбы 

имитации,(км.) 

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

 
Классификация интенсивности тренировочных нагрузок юных лыжников-

гонщиковнаэтапе спортивнойспециализации 

Зонаинтенсив

ности 

Интенсивность

нагрузки 

Процентыот 

соревновательной

скорости 

ЧСС 

уд/мин 

Ла 

мМоль/л 

4 Максимальная больше106 больше190 больше13 

3 Высокая 91-105 179-189 8-12 

2 Средняя 76-90 151-178 4-7 

1 Низкая ниже75 ниже150 ниже 3 

 
Техническаяподготовка 
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Основнойзадачейтехническойподготовкинаэтапеначальнойспортивнойспециализа

цииявляетсяформированиерациональнойвременной,пространственнойидинамической 

структуры движений. 

Особое значение имеет углубленное изучение и совершенствование 

элементовклассического хода (обучение подседанию, отталкиванию, махам руками и 

ногами,активной постановке палок), конькового хода (обучение маховому выносу 

ноги 

ипостановкиеёнаопору,подседаниюнаопорнойногеиотталкиваниюбоковымскользящи

мупором,ударнойпостановкепалокифинальномуусилиюприотталкиваниируками)ифор

мированиецелесообразногоритмадвигательныхдействийприпередвиженииклассическ

имииконьковымиходами. 

Сцельюприменятсяширокийкругтрадиционныхметодовисредств,направленныхнас

огласованноеислитноевыполнениеосновныхэлементовклассическихиконьковыхходов

,созданиецелостнойкартиныдвигательногодействияи объединение егочастей вединое 

целое. 

Настадииформированиясовершенногодвигательногонавыка,помимосвободногопе

редвиженияклассическимииконьковымилыжнымиходами,натренировках и в 

соревнованиях применяются разнообразные методические 

приёмы,напримерлидирование–

дляформированияскоростнойтехники,созданиеоблегчённыхусловийдляобработкиотде

льныхэлементовидеталей,атакжезатрудненных условий для закрепления и 

совершенствования основных 

техническихдействийприпередвиженииклассическимииконьковымилыжнымиходами. 

 

Теоретическаяподготовка 

Примерный тематический план теоретической подготовки на учебно-

тренировочном этапеспортивнойспециализации 

№ 

п/п 

 
Тема 

1 Лыжныегонки вмире,России,СШ 

2 Спортиздоровье 

3 Лыжныйинвентарь,мази,парафины 

4 Основытехникилыжныхходов 

5 Правиласоревнованийполыжнымгонкам 

 Итого 

 
ПРОГРАММНЫЙМАТЕРИАЛ 

1. Лыжныегонки вмире,России,СШ. 

Лыжные гонки в программе Олимпийских игр. Чемпионаты мира и Европы 

полыжным гонкам. Результаты выступлений российских лыжников на 

международнойарене.Всероссийские,региональные,городскиесоревнованияюныхлыж

ников-гонщиков.Историяспортивнойшколы,достиженияи традиции. 

2. Спортиздоровье. 
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Задачиипорядокпрохождениямедицинскогоконтроля.Поведение,техникабезопасн

ости, оказание первой помощи при травмах, потёртостях и обморожениях.Питание 

спортсмена. Личная гигиена. Особенности одежды лыжника в 

различныхпогодныхусловиях.Самоконтрольиведениедневника.Понятиеобутомлении,

восстановлении,тренированности. 

3. Лыжныйинвентарь,мазиипарафин. 

Выбор лыж, подготовка к эксплуатации, уход и хранение. Снаряжение 

лыжника,подгонкаинвентаря,мелкийремонт,подготовкаинвентаряксоревнованиям.Кл

ассификациялыжныхмазейипарафинов.Особенностиихпримененияихранения 

4. Основытехникилыжныхходов. 

Значение рациональной техники в достижении высокого спортивного 

результата.Классификация классических лыжных ходов. Фазовый состав и структура 

движенийпопеременного двушажного и одновременных лыжных ходов. Типичные 

ошибки припередвижении классическими лыжными ходами. Классификация 

коньковых лыжныхходов.Фазовый состави структура движений. 

5. Правиласоревнованийполыжнымгонкам. 

Делениеучастниковповозрастуиполу.Праваиобязанностиучастниковсоревнований.

Правилаповедениянастарте.Правилапрохождениядистанциилыжныхгонок.Финиш.Оп

ределениевременирезультатовиндивидуальныхгонок. 

 
4.3. Задачиипреимущественнаянаправленностьтренировкитренировочногоэтап

а3–5года(углубленнаяспециализация). 

Задачиипреимущественнаянаправленностьтренировки: 

- совершенствованиетехникиклассическихиконьковыхлыжныхходов; 

- воспитаниеспециальныхфизическихкачеств; 

- повышениефункциональнойподготовленности; 

- освоениедопустимыхтренировочныхнагрузок; 

- накоплениесоревновательногоопыта. 

Этапуглубленнойспециализацииприходитсянапериод,когдавосновномзавершается

формированиевсехфункциональныхсистемподростка,обеспечивающихвысокуюработ

оспособностьирезистентностьорганизмапоотношению к неблагоприятным факторам, 

проявляющимся в процессе напряжённойтренировки. Удельныйвес специальной 

подготовки неуклонновозрастает за 

счётувеличениявремени,отводимогонаспециальныеподготовительныеисоревнователь

ные упражнения. В лыжных гонках доминирующее место занимаютдлительные и 

непрерывно выполняемые упражнения, которые в наибольшей степениспособствуют 

развитию специальной выносливости лыжника. На этапе 

углубленнойтренировкиспортсменначинаетсовершенствоватьсвоитактическиеспособ

ности,овладеваетумениемоперативнорешатьдвигательныезадачи,возникающиевпроце

ссегонки. 

Физическаяподготовка. 
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Допустимыеобъёмыосновныхсредствподготовки 

 
Показатели 

Юноши Девушки 

Годобучения 

3-й 4-й 5-й 3-й 4-й 5-й 

Общийобъёмнагрузки,км. 3400- 

3700 

5800- 

4300 

4400- 

5500 

2800- 

3100 

3200- 

3600 

3700- 

4500 

Объёмлыжнойподготовки, 

км. 

1300- 

1400 

1500- 

1700 

1800- 

2500 

1100- 

1200 

1300- 

1400 

1500- 

2000 

Объёмроллерной 

подготовки,км 

800- 

900 

1000- 

1100 

1200- 

1400 

600- 

700 

800- 

900 

1000- 

1100 

Объём бега,имитации,км. 1300- 

1400 

1300- 

1500 

1400- 

1600 

1100- 

1200 

1100- 

1300 

1200- 

1400 

 
Классификация интенсивности тренировочных нагрузок юных лыжников-

гонщиковнаэтапе углубленной специализации 

Зонаинтенсив

ности 

Интенсивность

нагрузки 

Процентыот 

соревновательной

скорости 

ЧСС, 

уд./мин. 

Ла 

мМоль/л 

4 максимальная больше106 больше185 больше15 

3 высокая 91-105 175-184 8-14 

2 средняя 76-90 145-174 4-7 

1 низкая меньше75 меньше144 меньше3 

Техническаяподготовка. 

Основнойзадачейтехническойподготовкинаэтапеуглубленнойспортивнойспециал

изацииявляетсядостижениеавтоматизмаистабилизациидвигательныхдействий 

лыжников, совершенствование координационной и ритмической 

структурыприпередвиженииклассическимииконьковыми лыжнымиходами. 

Такжепристальноевниманиепродолжаетуделятьсясовершенствованиюотдельныхд

еталей,отработкечёткоговыполненияподседания,эффективногоотталкивания и 

скольжения, активной постановке лыжных палок, овладению жёсткойсистемойрука–

туловище.Втренировкеширокоиспользуетсямногократноеповторениетехническихэле

ментоввстандартныхусловияхдостижениянеобходимойсогласованностидвиженийпод

инамическимикинематическимхарактеристикам. На этапе углубленной тренировки 

техническое совершенствованиетеснейшим образом связано с процессом развития 

двигательных качеств и 

уровнемфункциональногосостоянияорганизмалыжника.Вэтойсвязитехникадолжнасов

ершенствоватьсяприразличныхсостояниях.Втомчислеивсостояниикомпенсированног

оиявногоутомления.Вэтомслучаеулыжникаформируетсярациональная и лабильная 

техника с широким спектром компенсаторных колебаний восновных 

характеристикахструктуры движений. 
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Примерный тематический план теоретической подготовки на учебно-

тренировочномэтапеуглубленнойспециализации 

№ 

п/п 

Тема 

1. ПерспективыподготовкиюныхлыжниковТЭ 

2. Педагогическийиврачебныйконтроль,физическиевозможности 

ифункциональноесостояниеорганизмаспортсмена 

3. Основытехникилыжныхходов 

4. Основыметодикитренировкилыжника-гонщика 

 Итого 

 
ПРОГРАММНЫЙМАТЕРИАЛ 

1. ПерспективыподготовкиюныхлыжниковТЭ. 

Индивидуализацияцелейизадачнаспортивныйсезон.Анализнедостатковподг

отовленностиипутейспортивногомастерства лыжниковучебно-

тренировочнойгруппы. 

2. Педагогическийиврачебныйконтроль,физическиевозможностиифункци

ональноесостояниеорганизмаспортсмена. 

Значение комплексного педагогического тестирования и углубленного 

медико-

биологическогообследования.Резервыфункциональныхсистеморганизмаифакто

ры,лимитирующиеработоспособностьлыжника-

гонщика.Анализдинамикифизическихвозможностейифункциональногосостоян

ияспортсменовучебно-

тренировочнойгруппывгодичномцикле.Особенностиэнергообеспеченияфизиче

скихупражненийразличнойинтенсивности.Значениеразминкииособенностиеёсо

держанияпередтренировочнымизанятиямиразличнойнаправленности,контроль

нымитренировкамиисоревнованиями.Понятияпереутомленияи 

перенапряженияорганизма. 

3. Основытехникилыжныхходов. 

Фазовый состав и структура движений коньковых и классических лыжных 

ходов(углублённоеизучениеэлементовдвиженияподинамическимикинематичес

кимхарактеристикам).Индивидуальныйанализтехникилыжниковучебно-

тренировочнойгруппы.Типичныеошибки. 

4. Основыметодикитренировкилыжника-гонщика. 

Основные средства и методы физической подготовки лыжника-гонщика. 

Общая 

испециальнаяфизическаяподготовка.Объёмиинтенсивностьтренировочныхнагр

узок. Периодизация годичного тренировочного цикла. Динамика 

тренировочныхнагрузокразличнойинтенсивностивгодичномциклеподготовки.

Особенностиподготовкивподготовительном,соревновательномипереходнымпе

риодахгодичногоцикла. 
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V. Особенности осуществления спортивной подготовки по 

отдельнымспортивнымдисциплинам 

 

 

Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам вида спорта «лыжные гонки» основаны на 

особенностях вида спорта «лыжные гонки» и его спортивных дисциплин. 

Реализация дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки проводится с учетом этапа спортивной подготовки и 

спортивных дисциплин вида спорта  «лыжные гонки», по которым 

осуществляется спортивная подготовка. 

    Особенности осуществления спортивной  подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта «лыжные гонки»  учитываются Учреждением, 

реализуемым дополнительную образовательную программу спортивной 

подготовки, при формировании учебно-тренировочного плана. 

    Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти 

спортивную подготовку, должно достичь установленного возраста в 

календарный год зачисления на соответствующий этап спортивной 

подготовки. 

     В зависимости от условий и организации учебно-тренировочных 

занятий, а также условий проведения спортивных соревнований 

подготовка обучающихся осуществляется на основе обязательного 

соблюдения  требований безопасности, учитывающих особенности 

осуществления спортивной подготовки по спортивным дисциплинам вида 

спорта «лыжные гонки». 

 

 

 

VI. Требования к кадровым и материально-техническим 

условиям реализации этапов спортивной подготовки 

и иным условиям 

 

1. 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. 

2. Требования к кадровому составу организаций, реализующих 

дополнительные образовательные программы спортивной подготовки: 

2.1.  Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, 

должен соответствовать требованиям, установленным профессиональным 

стандартом "Тренер-преподаватель", утвержденным приказом Минтруда России 

от 24.12.2020 N 952н (зарегистрирован Минюстом России 25.01.2021,  
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регистрационный N 62203), профессиональным стандартом "Тренер", 

утвержденным приказом Минтруда России от 28.03.2019 N 191н (зарегистрирован 

Минюстом России 25.04.2019, регистрационный N 54519), профессиональным 

стандартом "Специалист по инструкторской и методической работе в области 

физической культуры и спорта", утвержденным приказом Минтруда России от 

21.04.2022 N 237н (зарегистрирован Минюстом России 27.05.2022, 

регистрационный N 68615) 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 N 916н (зарегистрирован Минюстом России 14.10.2011, 

регистрационный N 22054). 

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). 

3. 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 N 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 N 61238) <1>; 
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-------------------------------- 
<1> С изменениями, внесенными приказом Минздрава России от 22.02.2022 N 106н 

(зарегистрирован Минюстом России 28.02.2022, регистрационный N 67554). 

- обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для 

прохождения спортивной подготовки (приложение N 10 к ФССП); 

- обеспечение спортивной экипировкой (приложение N 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. 

4. 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. 

4.1. Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки 

рассчитывается на 52 недели в год. 

Учебно-тренировочный процесс в организации, реализующей 

дополнительную образовательную программу спортивной подготовки, должен 

вестись 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 организации, реализующей дополнительную образовательную программу 

спортивной подготовки. 

4.2. 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. 

4.3. 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. 
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