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Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки 
по виду спорта «ЛЫЖНЫЕ ГОНКИ»

I. Общие положения

1. Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки 
по виду спорта «лыжные гонки» (далее — Программа) 
предназначена для организации образовательной деятельности по спортивной 
подготовке по виду спорта лыжные гонки и его спортивных дисциплин с учетом 
совокупности минимальных требований к спортивной подготовке, определенных 
федеральным стандартом спортивной подготовки по виду спорта «лыжные гонки», 
утвержденным приказом Минспорта России от 17.09.2022 № 733 1 (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 
спортивной подготовки 

(лет)

Возрастные границы 
лиц. проходящих 

спортивную подготовку 
(лет)

Наполняемость (человек)

Этап начальной 
подготовки

3 9 \  12-23

Учебно-тренировочный 
этап (этап спортивной 

специализации)
5 12 10-19

Этап совершенствования 
спортивного мастерства

не ограничивается 15 4-7

Этап высшего 
спортивного мастерства

не ограничивается 17 1-2

1 (зарегистрирован Минюстом России 18 октября 2022 г., регистрационный № 733).
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4. Объем Программы

Э тапны й н орм атив Э тапы  и годы  сп ор ти в н ой  п одготов к и
Э тап начальной  

п одготов к и
У ч е б н о ­

трен и ровоч н ы й  этап  
(этап

сп ец и али зац и и )

Э тап  соверш ен ств ован и я  
сп ор ти вн ого  м астерства

Э тап вы сш его  
сп орти вн ого  
м астерства

Д о  года С вы ш е
го д а

Д о  д в у х  
лет

С вы ш е
д в у х  лет

К ол и ч ество  часов  в 
н ед ел ю 4 ,5 -6 6 -8 1 0 -1 4 16 -1 8 2 0 -2 4 2 4 -3 2

О б щ ее  количество  
ч асов  в н ед ел ю 2 3 4 -3 1 2 3 1 2 -4 1 6 5 2 0 -7 2 8 8 3 2 -9 3 6 1 0 4 0 -1 2 4 8 1 2 4 8 -1 6 6 4

5.Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации дополнительной 
образовательной программы спортивной подготовки:

учебно-тренировочные занятия: групповые, индивидуальные, смешанные.

учебно-тренировочные мероприятия

№
п /
п

В и ды  у ч е б н о ­
тр ен и р овоч н ы х занятий

П редел ьная  п р одол ж и тел ь н ость  у ч еб н о -тр ен и р о в о ч н ы х  м ероп р  
сп ор ти в н ой  п одготов к и  (кол ич ество суток ) (б е з  уч ета  в р ем ен и  сл 

п р ов еден и я  у ч еб н о -тр ен и р о в о ч н ы х  м ероп ри я ти й  и об

иятий по этапам  
едован ия  к м есту  
ратно)

Э тап начальной  
п одготов к и

У ч е б н о ­
тренировоч ны й  

этап  (этап  
сп ор ти вн ой  

сп ец и али зац и и )

Э тап
сов ер ш ен ств ован и  

я сп орти вн ого  
м астерства

Э тап вы сш его  
сп орти вн ого
м астертсва

1. У ч еб н о -т р ен и р о в о ч н ы е м ероприятия по п о д готов к е к спортивн ы м  соревн ован и я м
1.1 У ч еб н о -тр ен и р о в о ч н ы е  

м ероприятия по  
п о д готов к е к 

м еж д у н а р о д н ы м  
спортивн ы м  

соревн ован и я м

- - 21 21

1.2 У ч еб н о -тр ен и р о в о ч н ы е  
м ероприятия по  

п о д готов к е к 
ч ем п и он атам  Р о сси и , 

к убкам  Р о сси и , 
п ер в ен ств ам  Р о сси и

- 14 18 21

1.3 У ч еб н о -тр ен и р о в о ч н ы е  
м ероприятия по  

п о д готов к е к д р у ги м  
в сер о сси й ск и м  

спортивн ы м  
соревн ован и я м

- 14 18 18

1.4 У ч еб н о -тр ен и р о в о ч н ы е  
м ероприятия по  

п о д готов к е к 
оф ициальны м  
спортивн ы м  

сор евн ован и я м  субъ ек та  
Р о сси й ск о й  Ф едер ац и и

- 14 14 14

2. С пециальны е у ч еб н о -тр ен и р о в о ч н ы е м ероприятия
2.1 У ч еб н о -тр ен и р о в о ч н ы е  

м ероприятия по о б щ ей  и 
(или) спец и альн ой  

ф и зи ч еск ой  п одготов к е
- 14 18 18
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2 .2 В осстан ов и тел ьн ы е
м ероприятия

- - Д о  10 суток

2.3 М ероприятия для  
ком п л ек сн ого  
м еди ц и н ск ого  
обсл едов ан и я

- -
Д о  3 суток , но н е  б о л ее  2 раз в го д

2 .4 У ч еб н о -тр ен и р о в о ч н ы е  
м ероприятия в 

каникулярны й п ер и од

Д о  14 суток  п од р я д  и н е б о л ее  д в у х  
уч еб н о -тр ен и р о в о ч н ы х  м ероприя тий  в го д - -

2 .5 П р осм отр ов ы е у ч е б н о ­
тр енировоч ны е  

м ероприятия
- Д о  60  суток

спортивные соревнования
В и ды  спортивн ы х  

сор евн ован и й
Э тапы  и годы  сп ор ти в н ой  п одготов к и

Э тап начальной  
п одготов к и

У ч е б н о ­
тр енировоч ны й  

этап  (этап  
сп ор ти вн ой  

сп ец и али зац и и )

Э тап
соверш ен ств ован и я

сп орти вн ого
м астерства

Э тап вы сш его  
сп орти вн ого  
м астерства

Д о  года С вы ш е
года

Д о
д в у х
л ет

С вы ш е  
д в у х  л ет

К онтрольны е 2 3 6 9 10 9
О сн овны е - 2 6 8 11 18

Контрольные соревнования - проводятся с целью контроля уровня 
подготовленности обучающихся. В них проверяется эффективность прошедшего 
этапа подготовки, оценивается уровень развития физических качеств, выявляются 
сильные и слабые стороны в структуре соревновательной деятельности. С учетом 
результата контрольных соревнований вносятся изменения в индивидуальный план 
подготовки обучающегося, предусматривается устранение выявленных недостатков. 
Контрольную функцию могут выполнять как официальные соревнования 
различного уровня, так и специально организованные контрольные соревнования.

Основные соревнования ориентированы на достижение максимально высоких 
результатов, полную мобилизацию и проявление физических, технических и 
психологических возможностей. Целью участия в основных соревнованиях является 
достижение победы или завоевание возможно более высокого места.

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

обучающихся положением (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.
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6. Годовой учебно-тренировочный план

Годовой учебно-тренировочный план

№

п\п В и ды  сп ор ти вн ой  

п одготов к и  и ины е м ероприятий

Этапы  и годы  сп ор ти вн ой  п одготов к и

Э тап начальной  

п одготов к и

У ч е б н о ­

тренировоч ны й этап  

(этап  сп ор ти вн ой  

сп ец и ал и зац и и )

Э тап

со в ер ш ен ст ­

вования

сп орти вн ого

м астерства

Э тап вы сш его  

спортивн ого  

м астерства
Д о  года С вы ш е

года

Д о  д в у х  

лет

С вы ш е  

д в у х  лет

Н едел ьная  нагрузка в часах
4 ,5 -6 6-8 1 0 -1 4 16-1 8 2 0 -2 4 2 4 -3 2

М аксим альная п р одол ж и тел ь н ость  о д н о го  у ч еб н о -тр ен и р о в о ч н о го
занятия в часах

2 2 3 3 4 4

Н ап ол н яем ость  груп п  (ч еловек)

12 10 4 1

1 О бщ ая ф изическая  п одготов к а 192 240 2 5 2 3 2 4 3 2 4 2 8 2

2 С пециальная ф изическая  п одготов к а 60 108 180 2 8 8 4 4 4 6 3 6

3 У ч асти е в сп орти вн ы х сор евн ован и я х 3 ,6 6 24 108 156 2 8 2

4 Т ехническ ая  п одготов к а 48 4 2 108 105 132 156

5 Т актическая п одготов к а 1,2 2 8 12 24 32

6 Т еорети ческая  п о д  готовка 1,2 2 8 12 24 32

7 П си хол оги ч еск ая  п одготов к а 1,2 2 8 12 24 32

8
К онтрол ьны е м ероприятия  
(тести р ов ан и е и контроль)

1,4 2 8 12 24 52

9 И нструкторская  практика - - 6 18 16 2 7 ,6

10 С удей ск ая  практика - - 6 18 16 2 7 ,6

11
М ед и ц и н ск и е, м ед и к о -б и о л о ги ч еск и е  
м ероприятия

2 2 8 12 24 52

12 В осстан ов и тел ьн ы е м ероприятия 1,4 2 8 12 24 52

О бщ ее к ол ичество ч асов  в го д 3 1 2 4 0 8 6 2 4 9 3 3 1232 1 6 6 3 ,2

Учебно-тренировочный процесс осуществляется 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.
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Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при реализации 
образовательной программы спортивной подготовки устанавливается в часах 
(астрономический час; 1 час равен 60 минут) и не должно превышать: 
на этапе начальной подготовки - двух часов;
на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) - трех часов; 
на этапе совершенствования спортивного мастерства - четырех часов; 
на этапе высшего спортивного мастерства - четырех часов.

При проведении более одного учебно-тренировочного занятия в один день 
суммарная продолжительность занятий не должна составлять более восьми часов.

В часовом объеме учебно-тренировочные занятия входят теоретические, 
практические, восстановительные, медико-биологическое мероприятия, 
инструкторская и судейская практика.

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.

Объем дополнительной образовательной программы спортивной подготовки

Э тапны й н орм атив Э тапы  и годы  сп ор ти в н ой  п одготов к и
Э тап начальной  

п одготов к и
У ч е б н о ­

трен и ровоч н ы й  этап  
(этап

сп ец и али зац и и )

Э тап  соверш ен ств ован и я  
сп ор ти вн ого  м астерства

Э тап вы сш его  
сп орти вн ого  
м астерства

Д о  года С вы ш е
го д а

Д о  д в у х  
лет

С вы ш е  
д в у х  лет

К ол и ч ество  часов  в 
н ед ел ю 4 ,5 -6 6 -8 1 0 -1 4 16 -1 8 2 0 -2 4 2 4 -3 2

О б щ ее  количество  
ч асов  в н ед ел ю 2 3 4 -3 1 2 3 1 2 -4 1 6 5 2 0 -7 2 8 8 3 2 -9 3 6 1 0 4 0 -1 2 4 8 1 2 4 8 -1 6 6 4

/~ i  wСоотношение видов спортивной подготовки и иных мероприятий в структуре 
учебно-тренировочного процесса на этапах спортивной подготовки

Э тапы  и годы  сп ор ти вн ой  п одготов к и

В и ды  сп ор ти вн ой  

п одготов к и  и ины е  

м ероприя тий

Э тап начальной  

п одготов к и

У ч ебн о-тр ен и р ов оч н ы й

этап

(этап  сп ор ти вн ой  

сп ец и ал и зац и и )

Э тап

со в ер ш ен ст ­

вования

сп орти вн ого

м астерства

Э тап вы сш его  

сп орти вн ого  

м астерства
Д о  года С вы ш е года Д о  д в у х  лет С вы ш е  

д в у х  лет

О бщ ая ф изическая  
п о д г о т о в к а (%)

6 1 -6 4 5 8 -6 0 4 0 -4 2 3 4 -3 6 2 5 -2 7 1 6 -1 8

С пециальная ф изическая  
п одготов к а  (%)

18-21 2 5 -2 8 2 8 -3 0 3 0 -3 2 3 5 -3 7 3 8 -4 0
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С порти вны е соревн ования  

(%)
1-2 1-3 2 -4 10 -1 2 1 2 -1 4 1 6 -1 8

Т ехническ ая  п одготов к а  
(%)

15 -1 8 10 -1 2 1 6 -1 8 1-12 10 -1 2 8-1

Т актическая, 
теоретич еская, 
п си хол оги ч еск ая  
п одготов к а  (%)

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

И н структорская  и 
судей ск ая  практика (% )

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

М ед и ц и н ск и е, м ед и к о ­
би ол оги ч еск и е, 
восстан ов и тел ьн ы е  
м ероприятия, 
тести р ов ан и е и контроль  
(%)

1-3 1-3 2 -4 2 -4 4 -6 8 -1 0

Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы лиц, 
проходящих спортивную подготовку, количество лиц, проходящих спортивную 
подготовку в группах на этапах спортивной подготовки.

Э тапы  сп ор ти вн ой  
п одготов к и

С рок реализаци и  
сп ор ти в н ой  п одготов к и  

(лет)

В озр астн ы е границы  
лиц, п р о х о д я щ и х  

сп ор ти вн ую  п одготов к у  
(лет)

Н ап ол н яем ость  (ч еловек)

Э тап начальной  
п одготов к и

3 9 1 2 -2 3

У ч ебн о-тр ен и р ов оч н ы й  
этап  (этап  сп ор ти вн ой  

сп ец и али зац и и )
5 12 1 0 -1 9

Э тап соверш ен ств ован и я  
сп ор ти вн ого  м астерства

н е ограничивается 15 4 -7

Э тап вы сш его  
сп ор ти вн ого  м астерства

н е ограничивается 17 1-2

7. Календарный план воспитательной работы.

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

В течение года
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(или) помощника секретаря спортивных 
соревнований;
- приобретение навыков самостоятельного 
судейства спортивных соревнований;
- формирование уважительного 
отношения к решениям спортивных судей

1.2. Инструкторская практика Учебно-тренировочные занятия, в 
рамках которых предусмотрено:
- освоение навыков организации и 
проведения учебно-тренировочных 
занятий в качестве помощника тренера- 
преподавателя, инструктора;
- составление конспекта учебно­
тренировочного занятия в соответствии с 
поставленной задачей;
- формирование навыков наставничества;
- формирование сознательного отношения 
к учебно-тренировочному и 
соревновательному процессам;
- формирование склонности к 
педагогической работе

В течение года

2. Здоровьесбережение
2.1. Организация и проведение 

мероприятий, направленных на 
формирование здорового 
образа жизни

Дни здоровья и спорта, в рамках 
которых предусмотрено:
- формирование знаний и умений
в проведении дней здоровья и спорта, 
спортивных фестивалей (написание 
положений, требований, регламентов к 
организации и проведению мероприятий, 
ведение протоколов);
- подготовка пропагандистских акций по 
формированию здорового образа жизни 
средствами различных видов спорта

В течение года

2.2. Режим питания и отдыха Практическая деятельность и 
восстановительные процессы  
обучающ ихся:
- 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

Беседы, встречи, диспуты, другие 
мероприятия с приглашением именитых 
спортсменов, тренеров и ветеранов спорта 
с обучающимися и иные мероприятия,

В течение года
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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)

определяемые организацией, 
реализующей дополнительную 
образовательную программу спортивной 
подготовки

3.2. Практическая подготовка 
(участие в физкультурных 
мероприятиях и спортивных 
соревнованиях и иных 
мероприятиях)

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

В течение года

4. Развитие творческого мышления
4.1. Практическая подготовка 

(формирование умений и 
навыков, способствующих 
достижению спортивных 
результатов)

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

В течение года

8. 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 Семинар:

начальной «Принципы и ценности чистого
подготовки спорта, знакомство с понятием 

«чистый спорт» и глобальный
Полугодие

антидопинговой системой»
Вебинар: Ежегодно



10

«Всероссийский антидопинговый 
диктант» Онлайн

Вебинар:
«Роль тренера-преподавателя и 

родителей в формировании 
антидопинговой культуры» Онлайн

Ежегодно
С привлечением 

родителей 
спортсменов

Учебно­
тренировочный  

этап (этап 
спортивной  

специализации)

Семинар:
«Процедура допинг-контроля. Права и 
обязанности спортсмена и персонала».

Ежегодно

Вебинар:
«Роль тренера-преподавателя и 

родителей в формировании 
антидопинговой культуры» Онлайн

Ежегодно
С привлечением 

родителей 
спортсменов

Семинар: «Права и обязанности 
спортсменов, принцип строгой 

ответственности. Виды нарушений 
антидопинговых правил. Применение 

лекарственных средств».

Ежегодно

Этапы
совершенствов

ания
спортивного 
мастерства и 

высшего 
спортивного 
мастерства

Семинар:
«Процедура допинг-контроля. Права и 
обязанности спортсмена и персонала».

Ежегодно

9. Планы инструкторской и судейской практики.

В и ды  сп ор ти вн ой  

п одготов к и  и ины е  

м ероприя тий

Э тапы  и годы  сп ор ти вн ой  п одготов к и

Э тап начальной  

п одготов к и

У ч ебн о-тр ен и р ов оч н ы й

этап

(этап  сп ор ти вн ой  

сп ец и ал и зац и и )

Э тап

со в ер ш ен ст ­

вования

сп орти вн ого

м астерства

Э тап вы сш его  

сп орти вн ого  

м астерства
Д о  года С вы ш е года Д о  д в у х  лет С вы ш е  

д в у х  лет

И н структорская  и 
судей ск ая  практика (час)

- - 12 36 32 5 5 ,2

Работа по привитию инструкторских и судейских навыков проводится в 
тренировочных группах, группах совершенствования спортивного мастерства и 
высшего спортивного мастерства согласно типовому плану в форме семинаров, 
практических занятий, самостоятельного проведения тренировочных занятий и 
обслуживания соревнований.

Основные навыки инструкторской и судейской практики включают:
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- составление рабочих планов и конспектов тренировочных занятий, 
индивидуальных перспективных планов на этап, период, годичный цикл 
подготовки, документации для работы спортивной школы по лыжным гонкам;

- проведение тренировочных занятий по физической и технической подготовке 
в тренировочных группах 3-5-го годов обучения и совершенствования 
спортивного мастерства;

- составление положения о соревнованиях, практику судейства по основным 
обязанностям членов судейской коллегии на соревнованиях в спортивной 
школе;

- организацию и судейство районных и городских соревнований по лыжным 
гонкам.

10. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 
восстановительных средств.________________________________________________

В и ды  сп ор ти вн ой  

п одготов к и  и ины е  

м ероприя тий

Э тапы  и годы  сп ор ти вн ой  п одготов к и

Э тап начальной  

п одготов к и

У ч ебн о-тр ен и р ов оч н ы й

этап

(этап  сп ор ти вн ой  

сп ец и ал и зац и и )

Э тап

со в ер ш ен ст­

вования

сп орти вн ого

м астерства

Э тап вы сш его  

сп орти вн ого  

м астерства
Д о  года С вы ш е года Д о  д в у х  лет С вы ш е  

д в у х  лет

М ед и ц и н ск и е, м ед и к о ­
би ол оги ч еск и е, 
восстан ов и тел ьн ы е  
м ероприятия (час)

4 ,8 6 24 36 72 156

Восстановление спортивной работоспособности и нормального 
функционирования организма после тренировочных и соревновательных нагрузок - 
неотъемлемая составная часты системы подготовки и высококвалифицированных, и 
юных спортсменов. Выбор средств восстановления определяется возрастом, 
квалификацией, индивидуальными особенностями спортсменов, этапом подготовки, 
задачами тренировочного процесса, характером и особенностями построения 
тренировочных нагрузок.

Основной путь оптимизации восстановительных процессов - это 
рациональная тренировка и режим спортсменов, предусматривающие интервалы 
отдыха, достаточные для естественного протекания восстановительных процессов, 
полноценное питание.

Из дополнительных средств восстановления рекомендуются медико­
биологические и психологические средства.

Медико-биологические средства восстановления.

Рациональное питание. Объем и направленность тренировочных и 
соревновательных нагрузок обусловливают потребности организма спортсмена в
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пищевых веществах и энергии. Работа лыжника-гонщика характеризуется 
продолжительными мышечными усилиями большой и умеренной мощности с 
преобладанием аэробного и смешанного (аэробноанаэробного) характера 
энергообеспечения. Энергетическими субстратами служат углеводы, свободные 
жирные кислоты и кетоновые тела, причем с увеличением длительности нагрузки 
мобилизация жирных кислот возрастает. Поэтому рацион лыжника должен 
быть высококалорийным. В общем количестве потребляемых калорий доля белков 
должна составлять 14-15%, жиров - 25%, углеводов - 60-61%.

Физические факторы. Применение физических факторов основано на их 
способности к неспецифической стимуляции функциональных систем организма. 
Наиболее доступны гидропроцедуры. Эффективность и направленность воздействия 
гидропроцедур зависит от температуры и химического состава воды. 
Кратковременные холодные водные процедуры (ванны ниже 33°С, души ниже 20°С) 
возбуждают нервную систему, тонизируют мышцы, повышают тонус сосудов и 
применяются утром до тренировки или после дневного сна. Теплые ванны и души 
(37-38°С) обладают седативным действием, повышают обмен веществ и 
применяются после тренировки.

Теплые ванны различного химического состава продолжительностью 10-15 
мин рекомендуется принимать через 30-60 мин после тренировочных занятий или 
же перед сном. При объемных тренировках аэробной направленности 
рекомендуются хвойные (50-60 г хвойно-солевого экстракта на 150 л воды) и 
морские (2-4 кг морской соли на 150 л воды) ванны.

После скоростных нагрузок хорошее успокаивающее и восстановительное 
средство - эвкалиптовые ванны (50-100 мл спиртового экстракта эвкалиптовой 
настойки на 150 л воды). В практике спортивной тренировки широкое 
распространение и авторитет получили суховоздушные бани - сауны. Пребывание в 
сауне (при температуре 70°С и относительной влажности 10-15%) без 
предварительной физической нагрузки должно быть не более 30-З5 мин, а с 
предварительной нагрузкой (тренировка или соревнование) - не более 20-25 мин. 
Пребывание в сауне более 10 мин при 90-100°С нежелательно, так как может 
вызвать отрицательные сдвиги в функциональном состоянии нервно-мышечного 
аппарата. Оптимальное время разового пребывания в сауне может быть определено 
по частоте пульса, который не должен повышаться к концу захода на 150-160% по 
отношению к исходному. Каждый последующий заход должен быть короче 
предыдущего. После сауны спортсмену необходимо отдохнуть не менее 45-60 мин. 
Если требуется повысить или как можно быстрее восстановить пониженную 
работоспособность (например, перед повторной работой при двухразовых 
тренировках), целесообразно применять парную в сочетании с холодными водными 
процедурами (температура воды при этом не должна превышать +12... +15°С).

Массаж. Спортивный массаж представляет собой чрезвычайно эффективное 
средство борьбы с утомлением, способствует повышению работоспособности. В 
зависимости от цели, времени между выступлениями, степени утомления, характера 
выполненной работы применяется та или иная конкретная методика
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восстановительного массажа.

Для снятия нервно-мышечного напряжения и отрицательных эмоций 
проводят общий массаж, используя в основном приемы поглаживания, легкие 
разминания, потряхивания. Приемы выполняются в медленном темпе. Массаж 
должен быть поверхностным. Массаж, производимый для улучшения 
кровообращения и окислительно-восстановительных процессов, должен быть 
продолжительным, отличаться глубиной воздействия, но безболезненным. 
Основной прием - разминание (до 80% времени). После легких нагрузок 
оптимальная продолжительность массажа составляет 5-10 мин, после средних - 10­
15 мин, после тяжелых - 15-20 мин, после максимальных - 20-25 мин.

Фармакологические средства восстановления и витамины.
Фармакологическое регулирование тренированности спортсменов проводится 
строго индивидуально, по конкретным показаниям й направлено на расширение 
«узких», мест метаболических циклов с использованием малотоксичных 
биологически активных соединений, являющихся нормальными метаболитами или 
катализаторами реакций биосинтеза. Под их действием быстрее восполняются 
пластические и энергетические ресурсы организма, активизируются ферменты, 
изменяются соотношения различных реакций метаболизма, достигается равновесие 
нервных процессов, ускоряется выведение продуктов катаболизма.

Основные принципы применения фармакологических средств 
восстановления:

- фармакологические препараты применяет только врач в соответствии с 
конкретными показаниями и состоянием спортсмена; тренерам категорически 
запрещается самостоятельно применять фармакологические препараты;

- необходима предварительная проверка индивидуальной переносимости 
препарата;

- продолжительное непрерывное применение препарата приводит к 
привыканию организма к данному лекарственному средству, что обусловливает 
необходимость увеличения его дозы для достижения желаемого эффекта, угнетает 
естественное течение восстановительных процессов, снижает тренирующий эффект 
нагрузки;

- при адекватном течении восстановительных процессов нецелесообразно 
путем введения каких-либо веществ вмешиваться в естественное течение обменных 
реакций организма;

- недопустимо использование фармакологических средств восстановления 
(кроме витаминов и препаратов, назначенных врачом для лечения) в пубертатный 
период развития организма юного спортсмена.
Психологические средства восстановления

Эти средства условно подразделяются н психолого-педагогические 
(оптимальный моральный климат в группе, положительные эмоции, комфортные 
условия быта, интересный, разнообразный отдых и др.) и психогигиенические 
(регуляция и саморегуляция психических состояний путем удлинения сна,
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внушенного сна-отдыха, психорегулирующая и аутогенная тренировки, цветовые и, 
музыкальные воздействия; специальные приемы мышечной релаксации и др.).

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: 

а. 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.

11.3. На этапе совершенствования спортивного мастерства:
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повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической 
и психологической подготовленности;

соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную 
подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и питания;

приобрести знания и навыки оказания первой доврачебной помощи; 
овладеть теоретическими знаниями о правилах вида спорта «лыжные гонки»; 
выполнить план индивидуальной подготовки; 
закрепить и углубить знания антидопинговых правил; 
соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 
ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) 

по видам спортивной подготовки;
демонстрировать высокие спортивные результаты в официальных спортивных 

соревнованиях;
показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного разряда 

«кандидат в мастера спорта» не реже одного раза в два года;
принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

межрегиональных спортивных соревнований;
получить уровень спортивной квалификации (спортивное звание), 

необходимый для зачисления и перевода на этап высшего спортивного мастерства.
11.4. На этапе высшего спортивного мастерства:
совершенствовать уровень общей физической и специальной физической, 

технической, тактической, теоретической и психологической подготовленности;
соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную 

подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и питания; 
выполнить план индивидуальной подготовки;
знать и соблюдать антидопинговые правила, не иметь нарушений таких 

правил;
ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) 

по видам спортивной подготовки;
принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

всероссийских спортивных соревнований;
показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного звания 

«мастер спорта России» или выполнить нормы и требования, необходимые для 
присвоения спортивного звания «мастер спорта России международного класса» не 
реже одного раза в два года;

достичь результатов уровня спортивной сборной команды субъекта 
Российской Федерации и (или) спортивной сборной команды 
Российской Федерации;

демонстрировать высокие спортивные результаты в межрегиональных, 
всероссийских и международных официальных спортивных соревнованиях.

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
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соревнованиях и достижения им соответствующего уровня спортивной 
квалификации.

13. Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания) 
по видам спортивной подготовки и уровень спортивной квалификации 
обучающихся по годам и этапам 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

Нормативы до года 
обучения

Нормативы свыше 
года обучения

мальчик
и

девочки мальчики девочки

1. Нормативы общей физической подготовки
1.1 Бег 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 1000 м мин, с не более не более
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

Нормативы
юноши девушки

1. Нормативы общей физической подготовки
1.1 Бег на 100 м. с не более

16,0 16,8
1.2 Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами
см не менее

170 155
1.3 Бег 1000 м мин, с не более

4.00 4.15
2. Нормативы специальной физической подготовки

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



17

3 км 14.20 15.20
2.2 Бег на лыжах. Свободный стилем 

3 км
мин, с не более

13.00 14.30
3. Уровень спортивной квалификации

3.1 Период обучения на этапе 
спортивной подготовки (до двух 

лет)

Спортивные разряды -  «третий 
юношеский спортивный разряд», «второй 
юношеский спортивный разряд», «первый 

юношеский спортивный разряд»
3.2 Период обучения на этапе 

спортивной подготовки (свыше 
трех лет)

Спортивные разряды -  «третий 
спортивный разряд», «второй спортивный 

разряд», «первый спортивный разряд»

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и уровень 
спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и перевода на этап 

совершенствования спортивного мастерства по виду спорта «лыжные гонки».

№
п/п

Упражнения Единица
измерения

Нормативы
юноши девушки

1. Нормативы общей физической подготовки
1.1 Бег 2000 м мин, с не более

- 8.35
1.2 Бег 3000 м мин, с не более

9.40 -
2. Нормативы специальной физической подготовки

2.1 Бег на лыжах. Классический стиль 
5 км

мин, с не более
- 17.40

2.2 Бег на лыжах. Классический стиль 
10 км

мин, с не более
31.00 -

2.3 Бег на лыжах. Свободный стиль 5 
км

мин, с не более
- 17.00

2.4 Бег на лыжах. Свободный стиль 10 
км

мин, с не более
28.30 -

3. Уровень спортивной квалиф икации
3.1 Спортивный разряд «кандидат в мастера спорта»

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и уровень 
спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и перевода на этап 

высшего спортивного мастерства по виду спорта «лыжные гонки».

№
п/п

Упражнения Единица
измерения

Нормативы
юноши девушки

1. Нормативы общей физической подготовки
1.1 Бег на 2000 м мин, с не более
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- 8.15
1.2 Бег на 3000 м мин, с не более

9.20 -
2. Нормативы специальной физической подготовки

2.1 Бег на лыжах. Классический стиль 
5 км

мин, с не более
- 17.20

2.2 Бег на лыжах. Классический стиль 
10 км

мин, с не более
30.30 -

2.3 Бег на лыжах. Свободный стиль 5 
км

мин, с не более
- 16.40

2.4 Бег на лыжах. Свободный стиль 10 
км

мин, с не более
28.00 -

3. Уровень спортивной квалификации
3.1 Спортивное звание «мастер спорта России»

IV. Рабочая программа по виду спорта (спортивной дисциплине)

14. Программный материал для учебно-тренировочных занятий по каждому 
этапу спортивной подготовки.

Требования к результатам реализации Программы на каждом этапе 
спортивной подготовке, выполнение которых дает основание для перевода лица, 
проходящего спортивную подготовку, на следующий этап спортивной подготовки

1) Результатом реализации Программы является:
На этапе НП:
- формирование устойчивого интереса к занятиям физической культуры и 

спорта;
- получение общих теоретических знаний о физической культуре и спорте, в 

том числе о виде спорта «лыжные гонки»;
- формирование двигательных умений и навыков, в том числе в виде спорта 

«лыжные гонки»;
- повышение уровня физической подготовленности и всестороннее 

гармоничное развитие физических качеств;
- обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях, начиная со 

второго года;
- укрепление здоровья.
На УТЭ(ЭСС) этапе:
- формирование устойчивого интереса к занятиям видом спорта «биатлон»;
- формирование разносторонней общей и специальной физической, 

технической, тактической и теоретической подготовленности, соответствующей 
виду спорта «биатлон»;

- обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях и 
формирование навыков соревновательной деятельности;

- укрепление здоровья.
На этапе ССМ:
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w  -I w  w  -I w- повышение уровня общей физическом и специальной физическом, 

технической, тактической, теоретической и психологической подготовки;
- обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях и

совершенствование навыков в условиях соревновательной деятельности;
- сохранение здоровья.
На этапе ВСМ:
- повышение уровня общей и специальной физической, теоретической, 

технической, тактической и психологической подготовки, соответствующей виду 
спорта «лыжные гонки»;

- обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях и
достижение обучающимися высоких и стабильных спортивных результатов в 
условиях соревновательной деятельности;

- сохранение здоровья.

15. Учебно-тематический план

Учебно-тематический план

Этап
спортив

ной
подгото

вки

Темы  по 
теоретической 

подготовке

Объем 
врем ени в 

год
(минут)

Сроки
проведения

Краткое содержание

Этап
начальн

ой
подгото

вки

Всего на этапе 
начальной подготовки 

до одного года 
обучения/ свыше 

одного года обучения:

360/600

История возникновения 
вида спорта и его 

развитие
40/67 сентябрь

Зарождение и развитие вида 
спорта. Автобиографии 
выдающихся спортсменов. 
Чемпионы и призеры 
Олимпийских игр.

Физическая культура -  
важное средство 

физического развития и 
укрепления здоровья 

человека

40/67 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

40/67 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 40/67 декабрь Знания и основные правила 
закаливания. Закаливание 
воздухом, водой, солнцем. 
Закаливание на занятиях 
физической культуры и
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спортом.

Самоконтроль в процессе 
занятий физической 
культуры и спортом

40/66 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 

элементам техники и 
тактики вида спорта

40/67 май

Понятие о технических 
элементах вида спорта. 
Теоретические знания по 
технике их выполнения.

Теоретические основы 
судейства. Правила вида 

спорта
40/66 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 40/67 август

Расписание учебно­
тренировочного и учебного 
процесса. Роль питания в 
жизнедеятельности. 
Рациональное, 
сбалансированное питание.

Оборудование и 
спортивный инвентарь 

по виду спорта
40/66 ноябрь-май

Правила эксплуатации и 
безопасного использования 
оборудования и спортивного 
инвентаря.

Учебно-
трениро
-вочный

этап
(этап

спортив
ной

специал
иза-ции)

Всего на учебно­
тренировочном этапе 
до трех лет обучения/ 

свыше трех лет 
обучения:

960/1440

Роль и место физической 
культуры в 

формировании 
личностных качеств

120/180 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 120/180 октябрь

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

Режим дня и питание 120/180 ноябрь Расписание учебно-
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обучающихся

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

Физиологические основы 
физической культуры 120/180 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

120/180 январь

Структура и содержание 
Дневника обучающегося. 
Классификация и типы 
спортивных соревнований.

Теоретические основы 
технико-тактической 
подготовки. Основы 
техники вида спорта

120/180 май

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

Психологическая
подготовка 480/720 сентябрь-

апрель

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

Оборудование, 
спортивный инвентарь и 

экипировка по виду 
спорта

120/180 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 120/180 декабрь-май

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

Этап
соверше

н-
ствован

ия
спортив

ного
мастерс

тва

Всего на этапе 
совершенствования 

спортивного 
мастерства:

2880

Олимпийское движение. 
Роль и место физической 

культуры в обществе. 
Состояние современного 

спорта

576 сентябрь Олимпизм как метафизика 
спорта. Социокультурные 
процессы в современной 
России. Влияние олимпизма на 
развитие международных 
спортивных связей и системы 
спортивных соревнований, в
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том числе, по виду спорта.
Профилактика
травматизма.

Перетренированность/
недотренированность

576 октябрь

Понятие травматизма. Синдром 
«перетренированное™». 
Принципы спортивной 
подготовки.

Учет соревновательной 
деятельности, 

самоанализ 
обучающегося

576 ноябрь

Индивидуальный план 
спортивной подготовки. 
Ведение Дневника 
обучающегося. Классификация 
и типы спортивных 
соревнований. Понятия анализа, 
самоанализа учебно­
тренировочной и 
соревновательной 
деятельности.

Психологическая
подготовка 1440 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

576 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

576 февраль-май

Основные функции и 
особенности спортивных 
соревнований. Общая структура 
спортивных соревнований. 
Судейство спортивных 
соревнований. Спортивные 
результаты. Классификация 
спортивных достижений.

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
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гимнастика. Медико­
биологические средства 
восстановления: питание; 
гигиенические и 
физиотерапевтические 
процедуры; баня; массаж; 
витамины. Особенности 
применения восстановительных 
средств.

Этап
высшего
спортив

ного
мастерс

тва

Всего на этапе высшего 
спортивного 
мастерства:

1920

Физическое, 
патриотическое, 

нравственное, правовое и 
эстетическое воспитание 

в спорте. Их роль и 
содержание в спортивной 

деятельности

384 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 384 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

384 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

384 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

384 май Основные функции и 
особенности спортивных 
соревнований. Общая структура 
спортивных соревнований.
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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 
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

V. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным
спортивным дисциплинам

16. К особенностям осуществления спортивной подготовки по спортивным 
дисциплинам вида спорта «ЛЫЖНЫЕ ГОНКИ» относятся.

Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 
спортивным дисциплинам вида спорта «лыжные гонки» основаны на особенностях 
вида спорта «лыжные гонки» и его спортивных дисциплин. Реализация 
дополнительных образовательных программ спортивной подготовки проводится с 
учетом этапа спортивной подготовки и спортивных дисциплин вида спорта 
«лыжные гонки», по которым осуществляется спортивная подготовка.

Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным 
дисциплинам вида спорта «лыжные гонки» учитываются организациями, 
реализующими дополнительные образовательные программы спортивной
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подготовки, при формировании дополнительных образовательных программ 
спортивной подготовки, в том числе годового учебно-тренировочного плана.

Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти 
спортивную подготовку, должно достичь установленного возраста в календарный 
год зачисления на соответствующий этап спортивной подготовки.

Возраст обучающихся на этапах совершенствования спортивного мастерства и 
высшего спортивного мастерства не ограничивается при условии вхождения их в 
список кандидатов в спортивную сборную команду субъекта Российской Федерации 
по виду спорта «лыжные гонки» и участия в официальных спортивных 
соревнованиях по виду спорта «лыжные гонки» не ниже уровня всероссийских 
спортивных соревнований.

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-роллерных трасс;
- 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;
- обеспечение спортивной экипировкой;
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- обеспечение обучающихся проездом к месту проведения спортивных мероприятий 
и обратно;
- обеспечение обучающихся питанием и проживанием в период проведения 
спортивных мероприятий;
- медицинское обеспечение обучающихся, в том числе организацию 
систематического медицинского контроля.

Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для
прохождения спортивной подготовки

№
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 комплект 1
5 Держатель для утюга штук 3
6 Доска информационная штук 2
7 Зеркало настенное (06,х2 м) комплект 4
8 Измеритель скорости ветра штук 2
9 Крепления лыжные пар 12
10 Лыжероллеры пар 12
11 Лыжи гоночные пар 12
12 Мазь лыжная (для различной температуры) 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
штук 1
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трасс, либо ратрак (снегоуплотнительная 
машина для прокладки лыжных трасс)

30 Стальной скребок штук 10
31 Стенка гимнастическая штук 4
32 Стол для подготовки лыж штук 2
33 Стол опорный для подготовки лыж штук 4
34 Термометр для измерения температуры 

снега
штук 4

35 Термометр наружный штук 4
36 Утюг для смазки штук 4
37 Нетканый материал «Фибертекс» штук 30
38 Флажки для разметки лыжных трасс комплект 1
39 Шкурка упаковка 20
40 Щетки для обработки лыж штук 20
41 Электромегафон комплект 2
42 Электронный откатчик для установления 

скоростных характеристик лыж
комплект 1

43 Эспандер лыжника 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

Спортивный инвентарь, передаваемый в индивидуальное пользование

№
п
/п
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Э тап
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п одготов к и

У ч еб н о -  
тр ен и р овоч  

ны й этап  
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специ али за
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Э тап
сов ер ш ен ст
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1 Л ы ж ны е гонки пар на о б у ч а ю щ его ся - - 2 1 3 1 4 1
2 К р епл ения  лы ж ны е пар на о б у ч а ю щ его ся - - 2 1 3 1 4 1
3 П алки для лы ж ны х  

гон ок
пар на обуч аю щ егося - - 2 1 2 1 4 1

4 Л ы ж ерол л еры пар на обуч аю щ егося - - 2 1 2 1 2 1
5 К р епл ения  лы ж ны е  

для  л ы ж ер ол л ер ов
пар на обуч аю щ егося - - 2 1 2 1 2 1
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Обеспечение спортивной экипировкой

№
п/п

Наименование спортивной экипировки 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

Спортивный инвентарь, передаваемый в индивидуальное пользование

№
п
/п
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1 Б отинки лы ж ны е пар на обуч аю щ егося - - 4 1 4 1 4 1
2 Ж и л ет  утеп л ен н ы й ш тук на обуч аю щ егося - - 1 1 1 1 1 1
3 К о м б и н езо н  для  

лы ж ны х гон ок
ш тук на обуч аю щ егося - - 1 2 1 2 2 2

4 К о ст ю м
ветрозащ итны й

ш тук на обуч аю щ егося - - 1 2 1 2 1 2

5 К о ст ю м
тренировочны й

ш тук на обуч аю щ егося - - 1 1 1 1 1 1

6 К о ст ю м  утеп л ен н ы й ш тук на обуч аю щ егося - - 1 1 1 1 1 1
7 К р оссов к и  для зала пар на обуч аю щ егося - - 1 1 2 1 2 1
8 К р оссов к и

легк оатл ети ческ и е
пар на обуч аю щ егося - - 2 1 2 1 2 1

9 Очки
сол н ц езащ и тн ы е

ш тук на обуч аю щ егося - - 1 1 1 1 1 1

10 П ерчатки лы ж ны е пар на обуч аю щ егося - - 1 2 2 1 3 1
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11 Рю кзак ш тук на о б у ч а ю щ его ся - - 1 1 1 1 1 1
12 Т ер м обел ь е ком п-т на о б у ч а ю щ его ся - - 1 1 1 1 1 1
13 Ф утбол к а (короткий  

рукав)
ш тук на о б у ч а ю щ его ся - - 1 1 2 2 2 2

14 Ф утбол к а (длинн ы й  
рукав)

ш тук на о б у ч а ю щ его ся - - 1 1 1 1 1 1

15 Ч ех о л  для  лы ж ш тук на о б у ч а ю щ его ся - - 1 3 1 2 2 2
16 Ш апка ш тук на о б у ч а ю щ его ся - - 1 1 1 1 1 1
17 Ш орты ш тук на о б у ч а ю щ его ся - - 1 1 1 1 1 1

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 «биатлон», 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

Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, 
должен соответствовать требованиям, установленным профессиональным 
стандартом «Тренер-преподаватель», утвержденным приказом Минтруда России от 
24.12.2020 № 952н (зарегистрирован Минюстом России 25.01.2021,
регистрационный № 62203), профессиональным стандартом "Тренер",
утвержденным приказом Минтруда России от 28.03.2019 №191н (зарегистрирован 
Минюстом России 25.04.2019, регистрационный №54519), профессиональным 
стандартом «Специалист по инструкторской и методической работе в области 
физической культуры и спорта», утвержденным приказом Минтруда России от 
21.04.2022 № 237н (зарегистрирован Минюстом России 27.05.2022,
регистрационный № 68615), профессиональным стандартом «специалист по 
обслуживанию и ремонту спортивного инвентаря и оборудования», утвержденным 
приказом Минтруда России от 28.032019 №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 Минздравоцразвития России от
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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. Официальный интернет-источник Министерства спорта Российской 

Федерации (http : //www.minsport. gov.ru/)
2. Официальный интернет-сайт «Федерация лыжных гонок России» 

(http : //www.flgr . ru//).
3. Официальный интернет-сайт РУСАДА (http : //rusada . ru/)/
4. Официальный интернет-сайт ВАДА (http://wada-ama . org/)

http://www.minsport.gov.ru/
http://www.flgr.ru//
http://rusada.ru/)/
http://wada-ama.org/
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