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 ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 
 

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по виду спорта 

«лыжные гонки» составлена в соответствии с требованиями к осуществлению спортивной 

подготовки, определяет основные направления и условия спортивной подготовки обучающихся в 

Муниципальном бюджетном учреждении дополнительного образования «СШ «Арктика» и 

является документом, регламентирующим процесс спортивной подготовки по лыжным гонкам на 

этапе начальной подготовки, на учебно-тренировочном этапе, на этапе спортивного 

совершенствования и на этапе высшего мастерства.  

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. 

В связи с реализацией программы спортивной подготовки основной целью в деятельности 

спортивной школы является подготовка обучающихся высокого класса, способных войти 

кандидатами в составы сборных команд города Воркуты, Республики Коми, Российской 

Федерации.          

Программный материал объединен в целостную систему многолетней спортивной 

подготовки обучающихся, начиная с этапа начальной подготовки до этапа высшего спортивного 

мастерства и предполагает решение следующих задач:  

- формирование мотивации к регулярным занятиям физической культурой и спортом, 

привитие навыков самостоятельного многолетнего физического совершенствования;  

- отбор одаренных обучающихся для дальней специализации и прохождения спортивной 

подготовки по виду спорта;  

- ознакомление обучающихся с принципами здорового образа жизни, основами гигиены; 

  - овладение методами определения уровня физического развития лыжников и 

корректировки уровня физической готовности;  

- получение обучающимися знаний в области лыжных гонок, освоение правил вида спорта, 

изучение истории лыжных гонок, опыта мастеров прошлых лет;  

- формирование гармонично развитой личности методами физического воспитания на 

основе знания особенностей спортивной тренировки и методик физической подготовки;  

- систематическое повышение мастерства за счёт овладения техническим и тактическим 

арсеналом во время регулярных тренировочных занятий и спортивных соревнований;  

- воспитание морально-волевых качеств, привитие патриотизма и общекультурных 

ценностей;  

- повышение работоспособности юных обучающихся, расширение их физических 

возможностей, поддержание высокой физической готовности обучающихся высшего мастерства;   
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- осуществление подготовки всесторонне развитых юных обучающихся высокой 

квалификации для пополнения сборных команд города Воркуты, Республики Коми, Российской 

Федерации;  

- подготовка из числа занимающихся инструкторов-общественников и судей по лыжным 

гонкам. 

Нормативная часть Программы определяет задачи деятельности учреждений, режимы 

тренировочной работы, предельные тренировочные нагрузки, минимальный и предельный объем 

соревновательной деятельности, требования к экипировке, спортивному инвентарю и 

оборудованию, требования к количественному и качественному составу групп подготовки, объем 

индивидуальной спортивной подготовки, структуру годичного цикла. 

При составлении программы использованы нормативные требования по физической, 

спортивно-технической подготовке обучающих, предусмотренные Федеральным стандартом 

спортивной подготовки по виду спорта «лыжные гонки» (утв. приказом Минспорта от 17.09.2022 

№733), требования к структуре и содержанию программы, утвержденные в примерной 

дополнительной образовательной программе спортивной подготовки по виду спорта «лыжные 

гонки» (утв. приказом Минспорта от 22.05.2023 №341), а также методические рекомендации 

«Алгоритм составления дополнительной образовательной программы спортивной подготовки на 

примере игровых видов спорта», разработанные ФГБУ «Федеральный центр организационно-

методического обеспечения физического воспитания» в 2023 году. 

 

I. ОБЩИЕ ПОЛОЖЕНИЯ 

 

1.1. Название программы 
 

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по виду спорта 

«лыжные гонки» (далее – Программа) предназначена для организации образовательной 

деятельности по спортивной подготовке спортивным дисциплинам, указанным в таблице 1, с 

учетом совокупности минимальных требований к спортивной подготовке, определенных 

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

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

 Спортивные дисциплины вида спорта «лыжные гонки» определяются Учреждением, 

реализующей (разрабатывающей) дополнительную образовательную программу спортивной 

подготовки по виду спорта «лыжные гонки», самостоятельно в соответствии со Всероссийским 

реестром видов спорта, а также Таблицей № 1 (в соответствии с Всероссийским реестром видов 

спорта). 
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Таблица № 1 

Спортивные дисциплины вида спорта «Лыжные гонки» 

(номер-код – 0310005611Я) 

 

Наименование спортивной дисциплины 
Номер-код  

спортивной дисциплины 

классический стиль 20 км   031 007 3 8 1 1 Я 

классический стиль 30 км 031 008 3 8 1 1 Я 

классический стиль 30 км (масстарт) 031 037 3 6 1 1 Я 

классический стиль 50 км  031 009 3 8 1 1 Г 

классический стиль 50 км (масстарт)  031 036 3 6 1 1 Я 

классический стиль 70 км  031 010 3 8 1 1 М 

командный спринт  031 035 3 6 1 1 Я 

свободный стиль - спринт  031 040 3 6 1 1 Я 

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

свободный стиль 1 км  031 012 3 8 1 1 Н 

свободный стиль 3 км  031 013 3 8 1 1 Н 

свободный стиль 5 км  031 014 3 8 1 1 С 

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

свободный стиль 10 км  031 015 3 6 1 1 Я 

свободный стиль 15 км  031 016 3 6 1 1 Я 

свободный стиль 20 км  031 017 3 8 1 1 Я 

свободный стиль 30 км  031 018 3 8 1 1 Я 

свободный стиль 30 км (масстарт)  031 038 3 6 1 1 Я 

свободный стиль 50 км  031 019 3 8 1 1 Г 

свободный стиль 50 км (масстарт)  031 039 3 6 1 1 Г 

свободный стиль 70 км  031 020 3 8 1 1 М 

скиатлон (5 км + 5 км)  031 026 3 8 1 1 Д 

скиатлон (7,5 км + 7,5 км)  031 046 3 6 1 1 Б 

скиатлон (10 км + 10 км)  031 047 3 8 1 1 Ю 

скиатлон (15 км + 15 км)  031 048 3 6 1 1 А 

персьют (5 км + 5 км)  031 021 3 8 1 1 С 

персьют (7,5 км + 7,5 км)  031 045 3 8 1 1 Б 

персьют (10 км + 10 км)  031 022 3 8 1 1 А 

персьют (15 км + 15 км)  031 044 3 8 1 1 А 

эстафета (4 чел. х 3 км)  031 043 3 8 1 1 Д 

эстафета (4 чел. х 5 км)  031 024 3 6 1 1 С 

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

лыжероллеры - командная гонка  031 028 1 8 1 1 Я 

лыжероллеры - масстарт  031 029 1 8 1 1 Я 

лыжероллеры - персьют  031 030 1 8 1 1 Я 

лыжероллеры - раздельный старт  031 027 1 8 1 1 Я 

лыжероллеры - спринт  031 031 1 8 1 1 Я 

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

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

лыжероллеры - эстафета (3 чел. х 6 км)  031 033 1 8 1 1 С 
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          Программа разработана с учетом примерной дополнительной образовательной 

программы по виду спорта «Лыжные гонки», утвержденной приказом Минспорта России 

24.10.2022 № 851, требований к физкультурно-оздоровительным и спортивным услугам, 

обеспечивающих безопасность жизни, здоровья обучающихся, учёт психофизических, возрастных 

и индивидуальных особенностей обучающихся, а также следующих нормативных правовых актов: 

• Устава МБУ ДО «СШ «Арктика» (далее по тексту – Учреждение); 

• Федерального закона от 29 декабря 2012г. №273 – ФЗ «Об образовании в Российской 

Федерации» (с изменениями и дополнениями); 

• Федерального закона от 4 декабря 2007 г. № 329 – ФЗ «О физической культуре и спорте в 

Российской Федерации» (с изменениями и дополнениями);  

• приказа Министерства спорта России от 30 октября 2015 г. N 999 "Об утверждении требований 

к обеспечению подготовки спортивного резерва для спортивных сборных команд Российской 

Федерации"; 

• приказа Министерства спорта России от 3 августа 2022 г. № 634 "Об особенностях организации 

и осуществления образовательной деятельности по дополнительным образовательным 

программам спортивной подготовки"; 

• приказа Министерства здравоохранения РФ от 23.11.2020 №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 в 

физкультурных и спортивных мероприятиях”; 

• постановления Главного государственного санитарного врача РФ от 28.09.2020 «Об 

утверждении санитарных правил СП 2.4.3648-20 "Санитарно-эпидемиологические требования 

к организациям воспитания и обучения, отдыха и оздоровления детей и молодежи". 

Реализация Программы направлена на физическое воспитание и физическое развитие 

личности, приобретение обучающимися знаний, умений и навыков в области физической 

культуры и спорта, физическое совершенствование, формирование культуры здорового и 

безопасного образа жизни, укрепление здоровья, выявление и отбор наиболее одаренных детей и 

подростков, создание условий для прохождения спортивной подготовки, совершенствование 

спортивного мастерства обучающихся посредством организации их систематического участия в 

спортивных мероприятиях, включая спортивные соревнования, в том числе в целях включения 
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обучающихся в состав спортивных сборных команд, а также на подготовку кадров в области 

физической культуры и спорта. 

Структура организации системы многолетней спортивной подготовки формируется с 

учётом следующих компонентов системы построения спортивной подготовки: 

• организационно-управленческий процесс построения спортивной подготовки по этапам и 

периодам спортивной подготовки; 

• система отбора и спортивной ориентации, представляющая собой процесс, направленный на 

выявление способностей у юных обучающихся, выраженных в спортивной 

предрасположенности к занятиям видом спорта и выявления индивидуальных возможностей в 

этом виде деятельности; 

• учебно-тренировочный процесс является основой спортивной подготовки, определяет 

характер и содержание всей двигательной деятельности, а также финансового, материально-

технического, информационного, научного и медицинского обеспечения и восстановительных 

мероприятий. В процессе учебно-тренировочной деятельности обучающийся совершенствует 

свою физическую, техническую, тактическую и психическую подготовленность; 

• соревновательный процесс, учитывающий организацию и проведение спортивных 

соревнований, и участие в них обучающихся в соответствии с Календарным планом 

физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий Учреждения, формируемым 

Учреждением на основе Календарного плана официальных физкультурных мероприятий и 

спортивных мероприятий МО ГО «Воркута» на текущий год. Соревновательный процесс 

является специфической формой деятельности в спорте, определяют цели и направленность 

подготовки, а также используется, как одно из важнейших средств специализированной 

тренировки, позволяющей сравнивать и повышать уровень подготовленности спортсменов; 

• педагогическое сопровождение Программы, направленное на физическое воспитание 

личности, приобретение знаний, умений и навыков в области физической культуры и спорта, 

физическое совершенствование, формирование культуры здорового и безопасного образа 

жизни, укрепление здоровья, выявление и отбор наиболее одаренных детей и подростков, 

создание условий для прохождения ими спортивной подготовки; 

• процесс научно-методического сопровождения, под которым понимается комплекс мер по 

анализу, корректировке и повышению эффективности спортивной подготовки обучающихся; 

• процесс медико-биологического сопровождения, под которым понимается медицинское 

обеспечение, восстановительные и реабилитационные мероприятия; 

• процесс ресурсного обеспечения, под которым понимается организация и планирование 

материально-технического обеспечения спортивной подготовки, обеспечение 

квалификационными кадрами. 
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Построение многолетней подготовки обучающихся содержит следующие компоненты: 

• этапы подготовки обучающегося; 

• возраст обучающегося на каждом из этапов; 

• главные задачи подготовки; 

• основные средства и методики тренировок; 

• предельные учебно-тренировочные и соревновательные нагрузки. 

С учётом этого структура системы многолетней подготовки предусматривает планирование 

и изучение материала на четырех этапах: 

• этап начальной подготовки; 

• учебно-тренировочный этап; 

• этап совершенствования спортивного мастерства; 

• этап высшего спортивного мастерства. 

1.2. Цели и задачи программы 

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. 

Цель многолетней спортивной подготовки – развитие и совершенствование физических 

качеств и двигательных способностей, улучшение физической подготовленности и физического 

развития посредством занятий лыжными гонками; воспитание спортсменов высокой 

квалификации, потенциального резерва сборных команд города Воркуты, Республики Коми, 

России по спортивной аэробике. 

Основными задачами реализации Программы являются: 

• формирование и развитие спортивных и творческих способностей детей, 

удовлетворение их индивидуальных потребностей в физическом, интеллектуальном и 

нравственном совершенствовании; 

• формирование культуры здорового и безопасного образа жизни, укрепление здоровья 

обучающихся; 

• формирование навыков адаптации к жизни в обществе, профессиональной ориентации; 

• выявление и поддержка детей, проявивших выдающиеся способности в спорте. 

На каждом из этапов спортивной подготовки решаются следующие задачи: 

• Этап начальной подготовки: 

• формирование устойчивого интереса к занятиям спортом;  

• формирование широкого круга двигательных навыков и умений; 

• освоение основ техники по виду спорта; 

• всестороннее гармоничное развитие физических качеств; 
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• укрепление здоровья обучающихся; 

• отбор перспективных юных обучающихся для дальнейших занятий видом спорта. 

•   Учебно-тренировочный этап: 

• повышение уровня общей и специальной физической, технической, тактической подготовки; 

• приобретение опыта выступления на официальных спортивных соревнованиях; 

• формирование спортивной мотивации; 

• укрепление здоровья обучающихся; 

• определение спортивной специализации. 

• Этап совершенствования спортивного мастерства: 

• повышение функциональных возможностей организма обучающихся; 

• совершенствование общих и специальных физических качеств, техники, тактики в виде спорта; 

• достижение стабильности в демонстрации высоких спортивных результатов на спортивных 

соревнованиях; 

• выполнение индивидуальных планов спортивной подготовки; 

• поддержание высокого уровня мотивации на занятия видом спорта; 

• сохранение здоровья обучающихся. 

• Этап высшего спортивного мастерства: 

• достижение обучающимися результатов уровня спортивных сборных команд, в том числе 

спортивных сборных команд Российской Федерации; 

• сохранение стабильности демонстрации высоких спортивных результатов во всероссийских и 

международных официальных соревнованиях; 

• выполнение индивидуальных планов спортивной подготовки. 

  



10 
 

2. ХАРАКТЕРИСТИКА ПРОГРАММЫ 

Лыжные гонки – самый массовый и популярный вид лыжного спорта. Состязания в беге на 

лыжах обычно проходят по пересеченной местности и специально подготовленной трассе 

классическим или коньковым ходом. Относятся к циклическим видам спорта. Впервые состязания 

в лыжном беге на скорость состоялись в Норвегии в 1767 году. Олимпийский вид спорта с 1924 

года. На официальных соревнованиях длина дистанции колеблется от 800м до 70км. 

В физическом воспитании лыжный спорт занимает одно из ведущих мест. Лыжи доступны 

для детей с самого раннего возраста. Ходьба на лыжах оказывает всестороннее влияние на 

организм детей. При передвижении по равнине и пересеченной местности с преодолением 

подъемов и спусков в работу вовлекаются все основные группы мышц ног, рук и туловища. 

Лыжный спорт благотворно воздействует на сердечно-сосудистую, дыхательную и нервную 

систему. 

Систематические занятия лыжным спортом способствуют всестороннему физическому 

развитию школьников, особенно положительно влияя на развитие таких качеств, как 

выносливость, сила, ловкость. 

  В процессе занятий и соревнований по лыжному спорту воспитываются морально-волевые 

качества: смелость, настойчивость, дисциплинированность, коллективизм, способность к 

преодолению трудностей любого характера. 

        Длительная мышечная работа на чистом воздухе в условиях низких температур 

способствует закаливанию организма детей и подростков, значительно повышая его 

сопротивляемость к различным заболеваниям. 

         Программа создает такую модель обучения, которая позволит решить вопросы массового 

развития детского спорта и вопросы работы с одаренными детьми, а также воспитания 

целенаправленного человека с высоким самосознанием, морально-волевыми качествами. 

         Актуальность программы - формирование устойчивого интереса и мотивации к занятиям 

лыжными гонками, формирование широкого круга двигательных умений и навыков, 

всестороннее и гармоничное развитие физических качеств, укрепление и сохранение здоровья 

юных спортсменов. 

 

2.1. Сроки реализации этапов программы, возраст лиц, проходящих спортивную подготовку, 

наполняемость групп. 

         Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы лиц, проходящих 

спортивную подготовку, количество лиц, проходящих спортивную подготовку в группах на этапах 



11 
 

спортивной подготовки указаны в таблице 2. На этап начальной подготовки зачисляются лица, 

которым в текущем году исполнилось (или) исполнится количество лет по году рождения, 

соответствующее возрасту зачисления, а также лица, старше зачисляемого возраста на этап 

начальной подготовки и учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) до трех 

лет. При этом при комплектовании учебно-тренировочных групп разница в возрасте зачисляемых 

лиц не должна быть более двух лет. 6 На этапах начальной подготовки и учебно-тренировочном 

этапе (этапе спортивной специализации) до трех лет допускается зачисление лиц, прошедших 

спортивную подготовку в других организациях и (или) по другим видах спорта и выполнивших 

требования, необходимые для зачисления, согласно нормативам по физической подготовке, 

установленных в дополнительной образовательной программе по виду спорта «лыжные гонки» с 

учетом сроков реализации этапов спортивной подготовки и возрастных границ лиц, проходящих 

спортивную подготовку, по отдельным этапам.  

Спортивная подготовка осуществляется в соответствии с годовым учебно-тренировочным 

планом, рассчитанным на 52 недели. Она включает учебно-тренировочные и спортивные 

мероприятия, предусматривает работу спортсменов по индивидуальным планам спортивной 

подготовки. 

Продолжительность этапов спортивной подготовки составляет: 

• на этапе начальной подготовки – 3 года; 

• на учебно-тренировочном этапе – 5 лет; 

• на этапе совершенствования спортивного мастерства – не устанавливается; 

• на этапе высшего спортивного мастерства – не устанавливается. 

 

Таблица № 2 

Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы лиц, проходящих 

спортивную подготовку, по отдельным этапам, количество лиц, проходящих спортивную 

подготовку в группах на этапах спортивной подготовки 

Этапы спортивной 

подготовки 

Сроки реализации 

этапов 

 спортивной 

подготовки  

(лет) 

Возрастные 

границы лиц, 

проходящих 

спортивную 

подготовку 

 (лет) 

Наполняемость 

(человек) 

Этап начальной  

подготовки  
3 9 12 

Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

5 12 10 
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Этап совершенствования 

спортивного мастерства 

не  

ограничивается 
15 4 

Этап высшего спортивного 

мастерства 

не  

ограничивается  
17 1 

    

 Этапы спортивной подготовки для планирования, в Учреждении и осуществления 

спортивной подготовки разбиты на периоды, ступени, года, циклы подготовки, что отражается в 

программе спортивной подготовки.  

 Задачи реализации программы спортивной подготовки:  

 На этапе начальной подготовки:  

- формирование интереса к занятиям спортом;  

- освоение основных двигательных умений и навыков;  

- освоение основ техники вида спорта «лыжные гонки»;  

- участие в официальных спортивных соревнованиях (не ранее второго года спортивной 

подготовки на этапе);  

- общие знания об антидопинговых правилах в спорте; 

- укрепление здоровья лиц, проходящих спортивную подготовку. 

 На учебно-тренировочном этапе:  

- формирование устойчивого интереса к занятиям видом спорта «лыжные гонки»;  

- повышение уровня общей физической и специально физической, технической, тактической и 

теоретической подготовки;  

- воспитание физических качеств с учетом возраста и уровня влияния физических качеств на 

результативность;  

- соблюдение учебно-тренировочного плана, режима восстановления и питания;  

- овладение навыками самоконтроля;  

- приобретение опыта регулярного участия в официальных спортивных соревнованиях;  

- овладение общими знаниями о правилах вида спорта «лыжные гонки»;  

- знание антидопинговых правил;  

- укрепление здоровья лиц, проходящих спортивную подготовку.  

 На этапе совершенствования спортивного мастерства:  

- формирование мотивации на повышение спортивного мастерства и достижение высоких 

спортивных результатов;  

- повышение уровня общей физической и специально физической, технической. Тактической, 

теоретической и психологической подготовки;  

- повышение функциональных возможностей организма;  

- формирование навыка профессионального подхода к соблюдению тренировочного плана и 
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участия в спортивных соревнованиях, режима восстановления и питания;  

- положительная динамика и стабильность результатов на спортивных соревнованиях;  

- овладение теоретическими знаниями правил вида спорта «лыжные гонки»;  

- приобретение опыта спортивного судьи по виду спорта «лыжные гонки»;  

- знание антидопинговых правил;  

- сохранение здоровья лиц, проходящих спортивную подготовку. 

 

2.2. Объем программы  

              Учебно-тренировочная нагрузка к объему учебно-тренировочного процесса 

рассчитывается для каждого учебно-тренировочного занятия на основании ее интенсивности, 

длительности и для каждого этапа спортивной подготовки имеет свой часовой недельный 

(годовой) объем.  

 В объем учебно-тренировочной нагрузки входит время восстановления организма 

обучающегося после определенной нагрузки и при кратковременной тренировки с высокой 

интенсивностью и долговременной тренировки с низкой интенсивностью, а также аспекты 

морально-волевой и теоретической подготовки.  

 Общий годовой объем учебно-тренировочной работы, предусмотренный в нижеуказанной 

таблице № 3 режимами работы, для этапов: учебно-тренировочного свыше трех лет, 

совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства, может быть 

сокращен не более чем на 25 %, реализуемых в период учебно-тренировочных мероприятий, а 

также на основании индивидуальных планов спортивной подготовки. 

Таблица № 3  

 

 

 

Этапный  

норматив 

 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно -

тренировочный 

этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствовани

я спортивного 

мастерства 
Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

до года 
свыше 

года 

до 2-х 

лет 

свыше 2-

х лет 
до года 

свыше 

года 

Количество  

часов в неделю 
6 8 12 16 20 24 28 

Общее  

количество часов  

в год 

312 416 624 832 1040 1248 1456 
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2.3. Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки 

Форма обучения по программе: очная; очная с применением дистанционных технологий. 

Основными формами учебно-тренировочного процесса являются:  

• учебно-тренировочные занятия; 

• учебно-тренировочные мероприятия; 

• спортивные соревнования; 

• работа по индивидуальным планам. 

Учебно-тренировочные занятия. Основными формами осуществления спортивной подготовки 

являются:  

- групповые и индивидуальные тренировочные и теоретические занятия;  

- работа по индивидуальным планам;  

- учебно-тренировочные сборы;  

- участие в спортивных соревнованиях и мероприятиях;  

- инструкторская и судейская практика;  

- медико-восстановительные мероприятия;  

- тестирование и контроль.  

Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия устанавливается в часах и не 

должна превышать: 

• на этапе начальной подготовки до 2-х часов; 

• на учебно-тренировочном этапе до 3-х часов; 

• на этапе совершенствования спортивного мастерства до 4-х часов; 

• на этапе высшего спортивного мастерства до 4-х часов. 

При проведении более одного учебно-тренировочного занятия в день суммарная 

продолжительность занятий не должна превышать 8 часов. 

В часовой объем учебно-тренировочного занятия входят теоретические, практические, 

восстановительные, медико-биологические мероприятия, инструкторская и судейская практика. 

Занятия начинаются не ранее 08:00 часов утра и заканчиваются не позднее 20:00 часов.  

Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса на период выезда 

тренера-преподавателя на спортивные соревнования, учебно-тренировочные мероприятия 

(сборы), его временной нетрудоспособности, отпуска допускается объединение на временной 

основе учебно-тренировочных групп для проведения учебно-тренировочных занятий при 

соблюдении следующих условий: 

• непревышения разницы в уровне подготовки обучающихся двух спортивных разрядов и (или) 
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спортивных званий; 

• непревышения единовременной пропускной способности спортивного сооружения; 

• обеспечения требований по соблюдению техники безопасности. 

 Учебно-тренировочная работа отделения «лыжные гонки» проводится круглогодично (52 

недели) на основе данной программы. Основной формой проведения тренировочных занятий 

является занятие продолжительностью от 2 до 4 часов. Теоретический раздел программы 

изучается как на отдельных занятиях, так и путем проведения бесед на практических занятиях. 

Спортсмены юношеских и старших возрастных групп должны также самостоятельно знакомиться 

с литературой по соответствующим темам тренировочного плана.  

 Кроме занятий по расписанию, обучающимся следует выполнять домашние 

индивидуальные задания, по улучшению общей и специальной физической подготовленности, 

специализированную утреннюю зарядку, осваивать отдельные элементы техники.  

 При организации и проведении учебно- тренировочных занятий с юными обучающимися 

и участии их в соревнованиях должны строго соблюдаться установленные в России требования по 

врачебному контролю за занимающимися, меры профилактики спортивного травматизма, 

обеспечиваться должное санитарно-гигиеническое состояние мест занятий и оборудования.  

 В процессе работы с юными обучающимися в целях закаливания организма необходимо 

широко использовать естественные силы природы (солнце, воздух, воду), повседневно 

воспитывать навыки в соблюдении гигиенического режима на тренировках, во время учебы, 

работы и в быту.  

 Каждой учебно-тренировочной группой руководит тренер-преподаватель на протяжении 

всего периода подготовки в спортивной школе.  

 Для обеспечения непрерывности освоения обучающимися образовательных программ в 

Учреждении на период летних каникул могут организовываться физкультурно-спортивные лагеря, 

а также обеспечиваться участие в учебно-тренировочных сборах, проводимых образовательными 

организациями и (или) физкультурно-спортивными организациями.  

 Учебно-тренировочная  работа, организуется с учетом режима дня и занятости учащихся 

в общеобразовательной школе. Учитывая успеваемость каждого юного обучающегося по 

общеобразовательным предметам, тренер-преподаватель может уменьшить для отдельных 

обучающихся количество и длительность занятий в предэкзаменационный и экзаменационный 

периоды, давая им индивидуальные домашние задания. 

Учебно-тренировочные мероприятия приведены в таблице 4. 
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Таблица № 4 

 

Учебно-тренировочные мероприятия 
 

№ 

п/п 

Виды учебно-

тренировочных 

мероприятий 

Предельная продолжительность учебно-тренировочных мероприятий по 

этапам спортивной подготовки (количество суток)  

(без учета времени следования к месту проведения учебно-тренировочных 

мероприятий и обратно) 

Этап  

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

1 .  Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

1.1. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

международным 

спортивным 

соревнованиям 

- - 21 21 

1.2. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

чемпионатам 

России, кубкам 

России, 

первенствам 

России 

- 14 18 21 

1.3. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

другим 

всероссийским 

спортивным 

соревнованиям 

- 14 18 18 

1.4. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

официальным 

спортивным 

соревнованиям 

субъекта 

Российской 

Федерации 

- 14 14 14 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2.1. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия по 

общей и (или) 

специальной 

физической 

- 14 18 18 
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подготовке 

2.2. 
Восстановительные 

мероприятия 
- - До 10 суток 

2.3. 

Мероприятия для 

комплексного 

медицинского 

обследования 

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

2.4. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия в 

каникулярный 

период 

До 14 суток подряд и не более  

двух учебно-тренировочного 

мероприятий в год 

- - 

2.5. 

Просмотровые 

учебно-

тренировочные 

мероприятия 

- До 60 суток 

 

 В целях качественной подготовки обучающихся и повышения их спортивного мастерства 

в Учреждении организовываются и проводятся учебно-тренировочные сборы.  

 Направленность, содержание и продолжительность учебно-тренировочных сборов 

определяется в зависимости от уровня подготовленности обучающихся, задач и ранга 

предстоящих или прошедших спортивных соревнований с учетом классификации учебно- 

тренировочных сборов.  

              Спортивные соревнования. При определении лиц, направляемых на спортивные 

соревнования от Учреждения, необходимо руководствоваться следующими подходами к участию 

в спортивных соревнованиях лиц, проходящих спортивную подготовку, определяемыми 

федеральными стандартами спортивной подготовки:  

- соответствие возраста и пола участника положению (регламенту) об официальных спортивных 

соревнованиях и правилам вида спорта;  

- соответствие уровня спортивной квалификации участника положению (регламенту) об 

официальных спортивных соревнованиях согласно Единой всероссийской спортивной 

классификации и правилам вида спорта;  

- выполнение плана спортивной подготовки;  

- прохождение предварительного соревновательного отбора;  

- наличие соответствующего медицинского заключения о допуске к участию в спортивных 

соревнованиях;  

- соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых правил, утвержденных 

международными антидопинговыми организациями.  

 Положение (регламент) о проведении спортивных соревнований является основанием для 

направления спортсмена на спортивные соревнования.  

 Документом, подтверждающим участие в спортивных соревнованиях, является 
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официальный протокол спортивных соревнований, заверенный печатью организаторов и (или) 

размещенный на официальном сайте общероссийской спортивной федерации по виду спорта (его 

регионального, местного отделения) или уполномоченного соответствующим органом местного 

самоуправления и исполнительной власти субъекта Российской Федерации в сфере физической 

культуры и спорта. 

Спортсмен, проходящий спортивную подготовку в пределах целевой субсидии, 

выделяемой Учреждению Учредителем, может быть направлен на спортивные соревнования в 

соответствии с Календарным планом официальных физкультурных мероприятий и спортивных 

мероприятий Учреждения на текущий год и обеспечен: 

• проездом к месту проведения спортивных соревнований и обратно; 

• питанием и проживанием в период проведения спортивных соревнований; 

• спортивной соревновательной формой и инвентарем. 

Исходя из видов соревнований, различают: 

• контрольные соревнования, в которых выявляются возможности обучающегося, 

уровень его подготовленности, эффективность подготовки. С учетом результатов данного вида 

соревнований разрабатывается программа последующей подготовки. Контрольную функцию 

могут выполнять, как официальные соревнования, так и специально организованные 

контрольные соревнования; 

• отборочные соревнования, по итогам которых комплектуются команды, 

отбираются участники главных соревнований. В зависимости от принципа комплектования 

состава участников главных соревнований, в отборочных соревнованиях перед спортсменом 

ставится задача показать наивысший результат, выполнить контрольный норматив, 

позволяющий надеяться на успешное выступление в основных соревнованиях; 

• основные соревнования, цель которых достижение победы или завоевание 

возможно более высоких мест на определенном этапе многолетней спортивной подготовки. 
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Таблица № 5 

Объем соревновательной деятельности 
  

Виды 

спортивных 

соревнований 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства До  

года 

Свыше 

года 

До двух 

лет 

Свыше 

двух лет 

Контрольные 2 3 6 9 10 9 

Основные  - 2 6 8 11 18 
 

Соревновательная деятельность предусматривает демонстрацию и оценку возможностей 

обучающихся в соответствии с присущими им правилами, содержанием двигательных действий, 

способами соревновательной борьбы и оценки результатов. 

Функции соревнований многообразны. Соревнования важны, как эффективная форма 

подготовки обучающегося, средство контроля за его подготовленностью, а также отбор 

обучающихся для участия в более крупных соревнованиях. 

Роль и место соревнований существенно различаются в зависимости от этапа многолетней 

подготовки обучающихся. Например, на первых этапах спортивной подготовки планируются 

только контрольные соревнования, которые проводятся редко и без специальной к ним 

подготовки. Основной целью соревнований является контроль за эффективностью этапа 

спортивной подготовки, приобретение соревновательного опыта. 

Работа по индивидуальным планам. 

Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса тренеры-преподаватели 

составляют индивидуальные учебно-тренировочные планы для обучающихся, включенных в 

списки кандидатов в спортивную сборную команду Республики Коми, которые направлены на 

совершенствование отдельных элементов лыжных гонок, повышение физической 

подготовленности, укрепление здоровья и закаливания организма. При составлении 

индивидуального плана учитываются уровень развития и степень реализации индивидуальных 

возможностей обучающегося, его сильные и слабые стороны подготовленности. 

Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки может осуществляться и на 

всех этапах спортивной подготовки в период проведения учебно-тренировочных мероприятий, 

участия в спортивных соревнованиях. Форма индивидуального учебного плана представлена в 

приложении №1. 
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2.4. Годовой учебно-тренировочный план 

 

Организация учебно-тренировочного процесса осуществляется в течение календарного 

года. Построение спортивной подготовки зависит от календаря спортивных соревнований, 

периодизации спортивной подготовки.  

С учётом специфики вида спорта определяются следующие особенности учебно-

тренировочной работы: 

1. Формирование (комплектование) групп спортивной подготовки, а также планирование 

учебно-тренировочных занятий (по объёму и интенсивности тренировочных нагрузок разной 

направленности) осуществляются в соответствии с гендерными и возрастными особенностями.  

2. В зависимости от условий и организации занятий, а также условий проведения 

спортивных соревнований, спортивная подготовка осуществляется на основе обязательного 

соблюдения необходимых мер безопасности в целях сохранения здоровья лиц, проходящих 

спортивную подготовку. 

3. Перевод обучающихся на следующие этапы спортивной подготовки и увеличение 

учебно-тренировочных и соревновательных нагрузок обуславливаются уровнем общей и 

специальной физической подготовленности, состоянием здоровья, уровнем спортивных 

результатов и выполнением объёмов тренировочных нагрузок.  

4. Недельный режим учебно-тренировочный работы является максимальным и 

установлен в зависимости от периода и задач подготовки. 

5. Годовой объём работы по годам спортивной подготовки определяется из расчета 42 

недели тренировочных занятий в условиях Учреждения, спортивно-оздоровительных лагерей и 

тренировочных сборов и дополнительно 10 недель работы в форме самостоятельных занятий 

спортсменов по индивидуальным планам в период активного отдыха. 

6. Распределение нагрузки различной направленности осуществляется в соответствии 

с конкретными задачами этапов подготовки пловцов: 

7. Годовой учебно-тренировочный план представлен в приложении №2 к Программе. 

Построение процесса спортивной подготовки осуществляется с учетом соотношения 

средств и методов применения видов спортивной подготовки, количества занятий, 

индивидуальных особенностей обучающегося, периода подготовки, решаемых тренировочных 

задач. 

Общий подход к распределению нагрузки различной направленности на всех этапах 

заключается в уменьшении количества часов, отводимых на общую физическую подготовку, 

увеличение количества часов на специальную физическую подготовку, техническую и 

тактическую подготовки, соревнования. Соревновательная нагрузка постоянно нарастает.  

Соотношение видов спортивной подготовки в структуре учебно-тренировочного процесса 
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на этапах спортивной подготовки представлены в Таблице № 6. 

Таблица № 6 

Соотношение видов спортивной подготовки и иных мероприятий в структуре 

учебно-тренировочного процесса на этапах спортивной подготовки по виду спорта 

 «ЛЫЖНЫЕ ГОНКИ» 

 

 

 

 

№ 

п/

п 

Виды спортивной 

подготовки и 

иные мероприятия 

Этапы и года спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап  

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап  

высшего спортивного 

мастерства 
 

До года 
Свыше 

года 

До двух 

лет 

Свыше  

двух лет 

1 

 

Общая физическая 

подготовка (%) 

 

61-64 58-60 40-42 34-36 25-27 16-18 

2 

 

Специальная 

физическая 

подготовка (%) 

 

18-21 2528 28-30 30-32 35-37 38-40 

3 

Участие в 

спортивных 

соревнованиях (%) 

1-2 1-3 2-4 10-12 12-14 16-18 

4 

 

Техническая 

подготовка (%) 

 

15-18 10-12 16-18 10-12 10-12 8-10 

5 

Тактическая, 

Теоретическая, 

психологическая 

подготовка (%) 

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

6 

 

Инструкторская и 

судейская практика 

(%) 

 

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

7 

Медицинские, 

медико-

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, 

тестирование и 

контроль (%) 

1-3 1-3 2-4 2-4 4-6 8-10 
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Начало учебного года – 1 сентября, окончание – 31 августа. Учебно-тренировочный процесс 

проводится в соответствии с учебно-тренировочным планом круглогодичной подготовки, 

рассчитанным исходя из академического часа – 60 минут. Тренеры-преподаватели организуют 

учебно-тренировочный процесс на основе следующих видов планирования: 

• перспективного, с учетом олимпийского цикла; 

• ежегодного - составляют план проведения групповых учебно-тренировочных занятий, 

промежуточной и итоговой аттестации на год; 

• ежеквартального - планируют самостоятельную работу обучающихся по индивидуальным 

планам, учебно-тренировочные мероприятия (сборы), участие в спортивных соревнованиях и 

иных физкультурных мероприятиях; 

• ежемесячного, составляемого не позднее чем за месяц до планируемого срока проведения 

учебно-тренировочных занятий, включающего инструкторскую и судейскую практику, а также 

медико-восстановительные и другие мероприятия. 

 

2.5. Календарный план воспитательной работы 

Воспитательная работа представляет собой совокупность педагогических воздействий, 

направленных на решение задач патриотического, нравственного, трудового, социологического, 

художественно-эстетического, правового, физического воспитания. 

Основная цель воспитательной работы - воспитание всесторонне развитой личности, 

формирование здорового образа жизни, активной жизненной позиции. Специфика воспитательной 

работы в спортивной школе состоит в том, что тренер-преподаватель проводит ее во время учебно-

тренировочных занятий и дополнительно на учебно-тренировочных сборах и в спортивно-

оздоровительных лагерях, где используется и свободное время. На протяжении всего периода 

обучения тренер-преподаватель формирует у обучающихся патриотизм, нравственные качества 

(честность, доброжелательность, самообладание, дисциплинированность, терпимость, 

коллективизм) в сочетании с волевыми (настойчивость, аккуратность, трудолюбие). 

Успешность воспитания юного обучающегося во многом обусловлена способностью 

тренера-преподавателя повседневно сочетать задачи специальной спортивной подготовки и 

общего воспитания, обеспечивая соответствие учебно-тренировочного процесса общей 

направленности воспитания. Важное место в воспитательной работе отводится соревнованиям. 

Наряду с воспитанием у обучающихся понятий об общечеловеческих ценностях, серьезное 

внимание обращается на этику спортивной борьбы. Здесь важно сформировать у занимающихся 

должное отношение к запрещенным приемам и действиям (допинг, неспортивное поведение, 

взаимоотношения участников, тренеров-преподавателей, судей и зрителей). Перед 
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соревнованиями необходимо настраивать обучающихся не только на достижение победы, но и на 

проявление в ходе соревнований морально-волевых качеств. Соревнования могут быть средством 

контроля успешности воспитательной работы в коллективе. Наблюдая за особенностями 

поведения обучающихся во время их выступлений, тренер-преподаватель может делать выводы 

об уровне морально-волевых качеств. 

Цель воспитательной работы: формирование всесторонне развитой, гармоничной личности 

посредством развития социальных компетенций, требуемых для жизнедеятельности и 

продолжения образования. 

Задачи воспитательной работы: 

• формирование основы мировоззрения личности с учетом отечественных традиций, 

современного опыта, достижений науки, спорта, культуры и искусства; 

• воспитание сознательного отношения к обучению; к труду, общественно полезной 

работе и бережного отношения к личности (взаимоуважение, взаимопомощь), 

общественному достоянию; 

• формирование культуры здорового и безопасного образа жизни; 

• нравственное, эстетическое воспитание и воспитание в духе спортивной этики. 

Способы достижения цели: 

• четкое планирование воспитательной работы в группах отделения гиревого спорта; 

• прохождение воспитательной работы через все виды и формы деятельности тренера-

преподавателя и обучающегося; 

• сотрудничество с родителями и спортивной школой. 

Направления воспитательной работы: 

• Гражданско-патриотическое: воспитание патриотизма, любви к Родине и верности 

Отечеству.  

• Профессионально-спортивное: развитие морально-волевых качеств; воспитание 

эмоционально-волевой устойчивости к неблагоприятным факторам, способности 

переносить большие психические нагрузки, профессиональная ориентация.  

• Нравственное: воспитание преданности и любви к Отечеству; развитие чувства 

долга, чести, воспитание интернационализма, дружбы к товарищам по команде; 

уважения к тренеру-преподавателю; приобщение к истории.  

• Правовое: воспитание законопослушности; формирование неприятия нарушений 

спортивной дисциплины; развитие потребностей в здоровом образе жизни. 

• Социологическое: воспитание культуры взаимоотношений в коллективе 

обучающихся, в семье, в обществе. 

Содержание направлений воспитательной работы 



24 
 

Гражданско-патриотическое воспитание 

Цели и задачи: формирование у обучающихся высоких нравственных принципов, 

выработка норм поведения, приобщение к боевым и трудовым традициям народа, разъяснение 

истоков и пропаганда героизма в вооруженной защите Родины от врагов, воспитание гордости за 

подвиги старших поколений. 

Формы и средства реализации: 

• посещение музеев; 

• спортивные соревнования, участие в военно-спортивных школьных и городских 

мероприятиях; 

• беседы, посвященные военной и патриотической тематике; 

Критерии оценки: 

⎯ Любовь к своему городу, к людям, воспитание гражданской ответственности, желание 

любить и защищать свой край, свою страну. 

Профессионально-спортивное 

Цели и задачи: формирование физической культуры личности, приобретение опыта 

творческого использования средств и методов физической культуры и спорта, создание 

устойчивой мотивации и потребности к здоровому образу жизни и физическому 

самосовершенствованию, обеспечение психофизической готовности к будущей 

профессиональной деятельности. 

Формы и средства реализации: 

• организация деятельности по охране здоровья и профилактике заболеваний; 

• психологические тренинги, беседы, игры; 

• участие во внутришкольных, городских, республиканских спортивных соревнованиях 

и мероприятиях; 

• дни здоровья, специальные спортивные праздники; 

• организация инструкторской и судейской практики. 

Критерии оценки: 

• спортивные нормативы; 

• результаты на спортивных соревнованиях; 

• результаты медицинских осмотров. 

Нравственное воспитание - одна из важнейших сторон многогранного процесса 

становления личности, освоение индивидом моральных ценностей, выработка им нравственных 

качеств, способности ориентироваться на идеал, жить согласно принципам, нормам и правилам 

морали, когда убеждения и представления о должном воплощаются в реальных поступках и 

поведении. В работе с детьми на этапе начальной подготовки главным является работа с 
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родителями, контроль успеваемости в школе, дисциплине и посещаемости занятий (проверка 

дневников, связь с педагогами школ). Активно проводится агитационно-массовая работа по 

привлечению детей к занятиям спортом. 

Одной из первостепенных задач в процессе занятий в спортивной школе является освоение 

юными спортсменами норм и правил поведения, предусматриваемых спортивной этикой, которая 

является существенным фактором формирования общественной морали. Воспитание моральных 

качеств юных спортсменов начинается с первых занятий: уважительное отношение к товарищам 

по спортивной школе, к соперникам, к тренеру-преподавателю, к судье, к зрителям. Главное в 

воспитании – сделать общие принципы нравственного поведения практическим руководством к 

действию в области спорта. 

Цели и задачи нравственного воспитания: 

• способствовать осмыслению обучающимися общечеловеческих ценностей, 

осознанию личностной причастности к обществу, пониманию своего «Я»; 

• воспитывать у обучающихся правильную нравственную позицию; 

• воспитывать ответственное отношение ребенка к Родине, обществу, коллективу, 

людям, труду, своим обязанностям, самому себе, формировать чувство патриотизма 

и интернационализма, товарищества, коллективизма, активного отношения к 

действительности; 

• способствовать превращению социально-необходимых требований общества во 

внутренние стимулы личности каждого ребенка: честь, дом, совесть, достоинство. 

Формы и средства реализации: организация и проведение тематических бесед; организация 

и проведение диспутов, дискуссий на нравственные и этические темы. 

Критерии оценки: 

• результаты тестирования «Размышляем о жизненном опыте» с целью выявления 

нравственной воспитанности; 

• результаты работы по определению общественной активности обучающихся. 

Правовое воспитание – это целенаправленная, организованная, последовательная, 

систематическая и системная деятельность со стороны государства, его органов, учреждений и 

организаций, других участников право-воспитательной деятельности с целью формирования у 

обучающихся надлежащего уровня правового сознания и правовой культуры, законопослушности, 

правомерного поведения, а также стремление к социально-правовой активности. 

Цели и задачи: 

• содействие самоопределению личности, создание условий для ее самореализации; 

• формирование у обучающихся целостных представлений о жизни общества и 

человека в нем, адекватных современному уровню научных знаний; 
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• выработка основ нравственной, правовой, экономической, политической, 

экологической культуры, оказание помощи в реализации права обучающимися на 

свободный выбор, взглядов и убеждений с учетом многообразия мировоззренческих 

подходов; 

• ориентации на гуманистические и демократические ценности. 

Формы и средства реализации: 

• изучение правил поведения в спортивной школе и общественных местах; 

• школьный лекторий «Закон и порядок» (встречи с представителями 

правоохранительных органов, психологической службы, ГИБДД, медработниками); 

• общешкольные мероприятия. 

Критерии оценки: 

• сформированность национального самосознания, патриотического долга, 

ответственности перед обществом. 

• отсутствие правонарушений и преступлений. 

• умение вести себя в общественных местах. 

Социологическое воспитание – это воспитание как общественный процесс, роль 

социальных институтов (семьи, системы образования, средств массовой информации и др.), а 

также социальной макро - и микросреды в этом процессе. 

Цели и задачи: 

• формирование любви, уважения, чувства долга к родителям, близким людям, 

ответственности и уважения к окружающим; 

• воспитание сознательного отношения к совершенствованию окружающего социума, 

оказание различных форм социальной помощи людям. 

Формы и средства реализации: 

• обеспечение комфортных условий для развития ребенка; 

• индивидуальная работа с детьми и родителями; 

• психологическая поддержка семей; 

• родительский всеобуч; 

• родительские собрания. 

Критерии оценки: 

• благоприятный психологический климат в семье и коллективе; 

• сформированность здоровых духовных и материальных потребностей; 

• отсутствие обучающихся на учете в межведомственном банке несовершеннолетних; 

• уважительное отношение к старшим, готовность оказать им посильную помощь. 
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План воспитательной работы разрабатывается и утверждается ежегодно, и содержит: 

• групповую и индивидуальную форму работы с обучающимися; 

• профессиональную ориентацию обучающихся; 

• творческую, исследовательскую работу; 

• проведение физкультурно-оздоровительных, физкультурно-спортивных, творческих 

и иных мероприятий, в том числе и в летний период; 

• организацию встреч, лекций, бесед, мастер-классов с известными спортсменами 

.Воркуты, Республики Коми и Российской Федерации  

• организацию посещения музеев, кинотеатров для просмотра спектаклей, 

представлений, фильмов на спортивную тему или иную тему, связанную с 

воспитательной работой. 

Календарный план воспитательной работы представлен в приложении №3 к Программе. 

Сроки проведения отдельных мероприятий, предусмотренных планом, конкретизируются в 

годовом общешкольном плане воспитательной работы с указанием ответственных исполнителей. 

 

2.6. План антидопинговых мероприятий 

 Определения терминов.  

Антидопинговая деятельность - антидопинговое образование и информирование, 

планирование распределения тестов, ведение Регистрируемого пула тестирования, управление 

Биологическим паспортом спортсмена, проведение тестирования, организация анализа проб, сбор 

информации и проведение расследований, обработка запросов на получение Разрешения на 

терапевтическое использование, обработка результатов, мониторинг и обеспечение исполнения 

применяемых последствий нарушений, а также иные мероприятия, связанные с борьбой с 

допингом, которые осуществляются антидопинговой организацией или от ее имени в порядке 

установленном Всемирный антидопинговый кодексом и (или) международными стандартами. 

 Антидопинговая организация - ВАДА или Подписавшаяся сторона, ответственная за 

принятие правил, направленных на инициирование, внедрение и реализацию любой части 

процесса Допинг-контроля. В частности, Антидопинговыми организациями являются 

Международный олимпийский комитет, Международный паралимпийский комитет, другие 

Организаторы крупных спортивных мероприятий, которые проводят Тестирование на своих 

Спортивных мероприятиях, Международные федерации и Национальные антидопинговые 

организации.  

ВАДА - Всемирное антидопинговое агентство.  

Внесоревновательный период - любой период, который не является соревновательным. 

 Всемирный антидопинговый Кодекс (Кодекс) - основополагающий и универсальный 
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документ, на котором основывается Всемирная антидопинговая программа в спорте. Цель Кодекса 

заключается в повышении эффективности борьбы с допингом в мире путем объединения 

основных элементов этой борьбы.  

Запрещенная субстанция - любая субстанция или класс субстанций, приведенных в 

Запрещенном списке.  

Запрещенный список - список, устанавливающий перечень Запрещенных субстанций и 

Запрещенных методов.  

Запрещенный метод - любой метод, приведенный в Запрещенном списке.  

Персонал спортсмена - любой тренер, инструктор, менеджер, агент, персонал команды, 

официальное лицо, медицинский, парамедицинский персонал, родитель или любое иное лицо, 

работающие со спортсменом, оказывающие ему медицинскую помощь или помогающие 

спортсмену при подготовке и в участии в спортивных соревнованиях.  

РУСАДА - Российское антидопинговое агентство «РУСАДА».  

Соревновательный период - период, начинающийся в 23:59 накануне дня спортивного 

соревнования, на котором запланировано участие спортсмена, и заканчивающийся в момент 

окончания соревнования или процесса отбора проб, относящегося к данному соревнованию, в 

зависимости от того, что позднее.  

Спортсмен - любое Лицо, занимающееся спортом на международном уровне (как это 

установлено каждой Международной федерацией) или национальном уровне (как это установлено 

каждой Национальной антидопинговой организацией). Антидопинговая организация имеет право 

по собственному усмотрению применять антидопинговые правила к Спортсмену, который не 

является Спортсменом ни международного, ни национального уровня, распространяя на него 

определение «Спортсмен». В отношении Спортсменов, которые не являются Спортсменами ни 

международного, ни национального уровня, Антидопинговая организация может действовать 

следующим образом: свести к минимуму Тестирование или не проводить Тестирование вообще; 

анализировать Пробы не на весь перечень Запрещенных субстанций; требовать предоставления 

меньшего количества информации о местонахождении или вообще не требовать ее 

предоставления; не требовать заблаговременной подачи запросов на Разрешения на 

терапевтическое использование. Однако если Спортсмен, находящийся под юрисдикцией 

Антидопинговой организации и выступающий на уровне ниже международного и национального, 

совершает нарушение антидопинговых правил, предусмотренное в статьях 2.1, 2.3 или 2.5, то к 

нему применяются Последствия, предусмотренные Кодексом. Для целей статей 2.8 и 2.9, а также 

для проведения информационных и образовательных программ Спортсменом является любое 

Лицо, занимающееся спортом под юрисдикцией любой Подписавшейся стороны, правительства 

или другой спортивной организации, которая приняла Кодекс.  
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Основная цель антидопинговых мероприятий - сформировать у обучающихся понимание 

ценности здорового образа жизни, критическое отношение к зависимому поведению; 

предотвратить использования допинга в спортивной среде. 

Комплекс мер по антидопинговой профилактике: 

• реализация курса по основам антидопингового поведения с учетом возраста, исходного 

уровня знаний, отношения обучающихся к проблеме допинга, их личностной 

заинтересованности в данном вопросе; 

• формирование информационной политики: размещение материалов и стендов по данной 

тематике (брошюры, памятки); 

• участие в организации и проведении спортивно-массовых, физкультурно-оздоровительных 

мероприятий по данной тематике, информационно-образовательных мероприятий в форме 

семинаров, круглых столов для обучающихся и их родителей; 

• ежегодное обучение тренеров-преподавателей, ответственных за антидопинговое поведение 

обучающихся, с оценкой уровня знаний; 

• ознакомление обучающихся под подпись с локальными нормативными актами, связанными 

с антидопинговыми правилами по виду спорта «Лыжные гонки»; 

• получение сертификата о прохождении ежегодного дистанционного курса по антидопингу 

РУСАДА обучающимися, принимающими участие в официальных соревнованиях по 

плаванию. 

Основные темы в рамках бесед и обсуждений: 

• медицинские и психологические последствия допинга; 

• допинг-контроль, права и обязанности обучающегося, санкции в случае выявления 

нарушений; 

• анализ мотивов употребления запрещенных субстанций; 

• привлечение родителей (законных  представителей) к организации и проведению 

мероприятий по формированию антидопингового поведения обучающихся; проведение 

тематических родительских собраний, лекториев; индивидуальных консультаций (выпуск 

памяток для родителей «Спортивная жизнь без допинга», «Уроки безопасности для 

родителей», «Здоровье детей в наших руках», «Юный спортсмен без допинга» и другие); 

• знакомство обучающихся с деятельностью основных антидопинговых организаций: 

Международным олимпийским комитетом, Международным параолимпийским комитетом, 

Всемирным антидопинговым агентством, Российским антидопинговым агентством 

«РУСАДА» (РАА «РУСАДА») и иными организациями, курирующими данное направление; 

использование информационных ресурсов Министерства просвещения Российской 

Федерации, Министерства спорта Российской Федерации, РАА «РУСАДА» по данной 
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проблеме. 

Антидопинговые мероприятия 

Антидопинговые мероприятия направлены на проведение разъяснительной работы по 

профилактике применения допинга, консультации спортивного врача и диспансерные 

исследования занимающихся в первую очередь в группах спортивного совершенствования и 

высшего спортивного мастерства. 

Антидопинговые мероприятия включают в себя: 

На этапе начальной подготовки: 

• беседы «Умей бороться честно»; 

• показ видеороликов и спортивных фильмов; 

• встречи с выдающимися спортсменами, почётными работниками спортивной индустрии. 

На учебно-тренировочном этапе: 

• профилактика применения допинга среди спортсменов: характеристика допинговых средств и 

методов; 

• международные стандарты для списка запрещенных средств и методов; 

• проведение разъяснительной работы о недопустимости применения допинговых средств и 

методов; 

•  лекции врачей спортивной медицины. 

На этапе совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства: 

• общие основы фармакологического обеспечения в спорте: 

• основы управления работоспособностью спортсмена; 

• характеристика фармакологических препаратов и средств, применяемых в спортивной 

практике; 

• обеспечение подготовки спортсмена к соревнованиям. 

• профилактика применения допинга среди спортсменов включает: 

• характеристика допинговых средств и методов; 

• международные стандарты для списка запрещенных средств и методов; 

• международные стандарты для терапевтического использования запрещенных субстанций. 

• антидопинговая политика и ее реализация: 

• всемирный антидопинговый кодекс и его характеристика; 

• антидопинговые правила и процедурные правила допинг-контроля; 

• руководство для спортсменов. 

Проведение теоретических занятий для спортсменов групп совершенствования 

спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства не реже 2 раз в год. 
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План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте и борьбу с ним 

представлен в Приложении №4.  

 

                                                                                                                        Таблица №7                                                                                                                       

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 

Начальная 

подготовка 

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

год  

Составление отчета о 

проведении 

мероприятия: 

сценарий/программа, 

фото/видео 

2. Теоретическое 

занятие  

«Ценности 

спорта. Честная 

игра» 
1 раз в год  

Согласовать с 

ответственным за 

антидопинговое 

обеспечение в 

регионе 

3. Проверка лекарственных препаратов 

(знакомство с международным 

стандартом «Запрещенный список»)  

1 раз в 

месяц  

Научить юных 

обучающихся 

проверять 

лекарственные 

препараты через 

сервисы по проверке 

препаратов в виде 

домашнего задания 

(тренер называет 

спортсмену 2-3 

лекарственных 

препарата для 

самостоятельной 

проверки дома). 

• Антидопинговая 

викторина  
«Играй честно» 

По 

назначению  

Проведение 

викторины на 

крупных спортивных 

мероприятиях в 

регионе. 

5. Онлайн обучение на сайте РУСАДА  1 раз в год 

Прохождение онлайн-

курса – это 

неотъемлемая часть 

системы 

антидопингового 

образования. 

6. 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 
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сервисом по проверке 

препаратов  

7. Семинар для 

тренеров-

преподавателей  

«Виды 

нарушений 

антидопинговых 

правил», 

«Роль тренера-

преподавателя и 

родителей в 

процессе 

формирования 

антидопинговой 

культуры» 

1-2 раза в 

год  

Согласовать с 

ответственным за 

антидопинговое 

обеспечение в 

субъекте Российской 

Федерации 

Учебно-

тренировочный  

этап (этап 

спортивной 

специализации)  

 

• Веселые 

старты  
«Честная игра» 

1-2 раза в 

год  

Предоставление 

отчета о проведении 

мероприятия: 

сценарий/программа, 

фото/видео. 

• Онлайн обучение на сайте 

РУСАДА  
1 раз в год  

Прохождение онлайн-

курса – это 

неотъемлемая часть 

системы 

антидопингового 

образования. 

• Антидопинговая 

викторина  
«Играй честно» 

По 

назначению  

Проведение 

викторины на 

спортивных 

мероприятиях 

• Семинар для 

спортсменов и 

тренеров  

«Виды 

нарушений 

антидопинговых 

правил» 

«Проверка 

лекарственных 

средств» 

1-2 раза в 

год  

Согласовать с 

ответственным за 

антидопинговое 

обеспечение в 

субъекте Российской 

Федерации 

• 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  

Этапы 

совершенствования 

спортивного 

мастерства и  

высшего 

спортивного 

мастерства  

• Онлайн обучение на сайте РУСАДА  1 раз в год  

Прохождение онлайн-

курса – это 

неотъемлемая часть 

системы 

антидопингового 

образования 

• Семинар  

«Виды 

нарушений 

антидопинговых 

правил» 

1-2 раза в 

год  

Согласовать с 

ответственным за 

антидопинговое 

обеспечение в 
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«Процедура 

допинг-

контроля» 

«Подача запроса 

на ТИ» 

«Система 

АДАМС» 

субъекте Российской 

Федерации 

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

представлен в приложении №4. 

 

2.7. Планы инструкторской и судейской практики 

Программа спортивной подготовки по виду спорта «Лыжные гонки» имеет цель 

подготовить не только обучающихся высокого уровня, но и грамотных спортсменов, знающих 

правила вида спорта, правила поведения на спортивной арене и вне её, а также начинающих судей. 

Важным моментом является возможность обучающимся познакомиться со спецификой работы, 

что может послужить толчком к выбору профессии в сфере физической культуры и спорта в 

дальнейшем. 

Одной из задач на протяжении многолетней подготовки обучающегося является 

формирование спортсмена, как помощника тренера-преподавателя, инструкторов, участие 

занимающихся в организации и проведении спортивных соревнований в качестве судей.  

На этапе начальной подготовки (свыше года) обучающиеся должны изучить основные 

методические принципы организации и проведения учебно-тренировочных занятий. Уметь 

провести подготовительную часть тренировки, изучать спортивную терминологию, правила 

соревнований, судейскую терминологию и жесты. 

Обучающиеся учебно-тренировочного этапа (этапа спортивной специализации) должны 

овладеть терминологией, командным языком, основными методами построения учебно-

тренировочного занятия, умением проводить разминку.  

Обучающиеся должны вместе с тренером-преподавателем проводить разминку, участвовать 

в судействе. Привитие судейских навыков, осуществляется путём изучения правил соревнований, 

привлечения обучающихся к непосредственному выполнению отдельных судейских обязанностей 

в своей и других группах, ведение протоколов соревнований.  

Обучающиеся этапа совершенствования спортивного мастерства должны подбирать 

основные упражнения для разминки, самостоятельно проводить разминку, правильно 

демонстрировать технические приёмы, замечать и исправлять ошибки, помогать обучающимся 

младших возрастных групп. 

Обучающиеся этапа высшего спортивного мастерства должны уметь подбирать основные 

упражнения для разминки и самостоятельно проводить её по заданию тренера-преподавателя, 
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правильно демонстрировать технические приёмы, замечать и исправлять ошибки при выполнении 

упражнений другими обучающимися, помогать занимающимся младших возрастных групп в 

разучивании отдельных упражнений и приемов. 

Инструкторская и судейская практика проводится с целью получения обучающимися 

знаний, навыков инструктора по спорту и судьи по спорту для последующего привлечения к 

инструкторской и судейской работе. Инструкторская и судейская практика являются 

продолжением учебно-тренировочного процесса пловцов, способствуют овладению 

практическими навыками в преподавании и судействе плавания. 

Инструкторская практика. В основе инструкторских занятий лежит принятая методика 

обучения плавания. Поочередно выполняя роль инструктора, лыжники учатся последовательно и 

систематически изучать обязательные и дополнительные элементы сложности разных 

структурных групп. Инструктор обязан правильно назвать это действие в соответствии с 

терминологией плавания, правильно показать его, дать тактическое обоснование, обратить 

внимание занимающихся на важнейшие элементы действия и методы его разучивания. Инструктор 

должен уметь находить и исправлять ошибки, рационально дозировать нагрузку в процессе 

совершенствования действия. 

Инструкторские занятия наиболее эффективны, когда лыжники имеют уже необходимое 

представление о методике обучения, а также правильно выработанные и прочно усвоенные 

технические навыки. Рекомендуется участие инструктора в качестве судьи на линии на 

внутришкольных соревнованиях. 

Судейская практика дает возможность лыжникам получить квалификацию судьи по 

лыжным гонкам. В возрасте 14-16 лет прошедшим специальную теоретическую и практическую 

подготовку при условии регулярного участия в судействе соревнований внутришкольного и 

городского уровня присваивается судейская квалификация «Юный судья». 

Теоретическая подготовка по судейству осуществляется на специальных занятиях 

(семинарах); судейскую практику спортсмены получают на официальных соревнованиях 

внутришкольного и городского уровня. Чтобы предупредить ошибочные решения, рядом с судьей-

стажером в качестве консультанта должен находиться квалифицированный судья.  

Требования к результатам инструкторской практики на учебно-тренировочном этапе (этапе 

спортивной специализации): 

• Уметь построить группу и подать основные команды на месте и в движении. 

• Уметь составить и провести комплекс ОРУ в подготовительной и заключительной части 

занятия. 

• Уметь определить и исправить ошибки в выполнении технико-тактических действий 

обучающихся. 
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• Уметь составить конспект и провести учебно-тренировочное занятие в группе этапа начальной 

подготовки под руководством тренера-преподавателя. 

Требования к результатам судейской практики на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной 

специализации): 

• Знать правила соревнований по лыжным гонкам, права и обязанности судейской коллегии. 

• Уметь вести протокол соревнований. 

• Уметь выполнять обязанности помощника секретаря, судьи информатора. 

План инструкторской и судейской практики представлен в таблице № 8. 

Таблица № 8 

План инструкторской и судейской практики 

на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) 

Мероприятия Сроки проведения Содержание мероприятий 

Инструкторская практика 

Теоретические 

занятия 
В течение года 

Спортивная терминология. Структура учебно-

тренировочного занятия. Структура комплексов 

для развития основных физических качеств. 

Практические 

занятия 
В течение года 

Составление и проведение комплексов ОРУ в 

подготовительной и заключительной части 

занятия. Демонстрация технических действий, 

выявление и исправление ошибок при 

выполнении упражнений другими 

обучающимися. Помощь в разучивании 

упражнений и приемов обучающимся групп этапа 

начальной подготовки. Разработка конспекта 

учебно-тренировочного занятия и проведение 

занятия в группе НП. 

Судейская практика 

Теоретические 

занятия 
В течение года 

Правила соревнований по лыжным гонкам. 

Положение о соревнованиях. Составление 

необходимой документации для проведения 

соревнований. Особенности организации и 

проведения соревнований по плаванию. Состав 

коллегии судей, их права и обязанности. Работа 

судей. Правила ведения протоколов и 

документации. Определение результатов 

соревнований. Подведение итогов. 

Практические 

занятия 
В течение года 

Участие в судействе внутришкольных и 

городских соревнований. Ведение протоколов 

соревнований. Выполнение функции судьи и 

секретаря на соревнованиях среди младших 

юношей и девушек. 
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2.8. План медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств 

Медицинское обеспечение спортивной подготовки направлено на сохранение и укрепление 

здоровья, обеспечение спортивного долголетия лиц, проходящих спортивную подготовку, и 

осуществляется в соответствии с приказом Министерства здравоохранения РФ от 23.11.2020 

№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 в физкультурных и спортивных мероприятиях”. 

Систематический контроль за состоянием здоровья обучающихся включает в себя:  

• предварительные (при определении допуска к мероприятиям) и периодические медицинские 

осмотры (в том числе по углубленной программе медицинского обследования); 

• этапные и текущие медицинские обследования; 

• врачебно-педагогические наблюдения. 

Основанием для допуска обучающегося к учебно-тренировочным занятиям является: 

• на этапе начальной подготовки - медицинское заключение с установленной первой или второй 

группой здоровья, выданное по результатам профилактического медицинского осмотра или 

диспансеризации согласно возрастной группе; 

• на учебно-тренировочном этапе – медицинского заключения о допуске к учебно-

тренировочным занятиям и к участию в спортивных соревнованиях. 

Повышение объема и интенсивности учебно-тренировочных нагрузок характерно для 

современного спорта. Это находит отражение и при организации восстановительных мероприятий 

в спортивных школах. Освоению высоких учебно-тренировочных нагрузок способствуют спе-

циальные восстановительные мероприятия. 

Пассивный отдых. Прежде всего – ночной сон продолжительностью не менее 8 часов в 

условиях чистого воздуха и тишины. В периодах с большими нагрузками рекомендуется 

дополнительно отдыхать 1 – 1,5 часа в послеобеденное время (желательно не сразу, а после 

прогулки 20 – 30 мин.). При очень напряженных двух – и трехразовых тренировках возможен и 

трехразовый сон продолжительностью примерно по 1 часу после завтрака (первая тренировка до 

завтрака) и обеда. Ночной сон увеличивается до 9 часов. 

Активный отдых. После упражнений с большой нагрузкой часто бывает полезен активный 

отдых (компенсаторное плавание), которое ускоряет процессы восстановления и снижает нагрузку 
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на психическую сферу спортсмена. Однако необходимо иметь в виду, что общий объем нагрузки 

при этом увеличивается и утомление от всей суммы тренировочной работы на занятии не 

уменьшается. Во многих случаях на следующий день после занятий с большой нагрузкой 

эффективна 30 – 40 – минутная нагрузка в виде малоинтенсивных упражнений (очень легкий бег 

или ходьба по лесу, езда на велосипеде, ходьба на лыжах). Частота пульса при этом, как правило, 

не должна превышать 120 уд./мин. 

Специальные средства восстановления, используемые в подготовке пловцов, можно 

подразделить на три группы: педагогические, психологические и медико – биологические.   

Педагогические средства 

 Основные средства восстановления – педагогические, которые предлагают управление 

величиной и направленностью тренировочной нагрузки. Они являются неотъемлемой частью 

рационально построенного учебно-тренировочного процесса и включают:  

• варьирование продолжительности и характера отдыха между отдельными упражнениями, 

учебно-тренировочными занятиями и циклами занятий; 

• использование специальных упражнений для активного отдыха и расслабления, переключений 

с одного упражнения на другое; 

• «тренировочные занятия с малыми по величине нагрузками (они интенсифицируют процессы 

после тренировок с большими нагрузками иной направленности); 

• рациональная организация режима дня. 

Психологические средства 

 Психологические средства наиболее действенны для снижения уровня нервно – 

психической напряженности во время ответственных соревнований и напряженных тренировок. 

Кроме того, они оказывают положительное влияние на характер и течение восстановительных 

процессов. К их числу относятся: 

• аутогенная и психорегулирующая тренировка; 

• средства внушения (внушенный сон-отдых); 

• гипнотическое внушение; 

• приемы мышечной релаксации, специальные дыхательные упражнения, музыка для 

релаксации; 

• интересный и разнообразный досуг; 

• условия для быта и отдыха, благоприятный психологический микроклимат. 
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Медико - биологические средства 

 В наибольшей мере ход восстановительных процессов после напряженных физических 

нагрузок можно корректировать в нужном направлении с помощью широкого спектра медико-

биологических средств восстановления: рациональное питание, физические 

(физиотерапевтические) средства, фармакологические препараты.  

 Рациональным питание спортсмена – лыжника можно считать, если оно: 

• сбалансировано по энергетической ценности; 

• сбалансировано по составу (белки, жиры, углеводы, микроэлементы, витамины); 

• соответствует характеру, величине и направленности тренировочных и соревновательных 

нагрузок; 

• соответствует климатическим и погодным условиям. 

  К физическим средствам восстановления относятся: 

• массаж (общий, сегментарный, точечный, вибро – и гидромассаж); 

• суховоздушная (сауна) и парная бани; 

• гидропроцедуры (различные виды душей и ванн); 

• электропроцедуры, облучения электромагнитными волнами различной длины, 

магнитотерапия; 

• гипероксия. 

 Оптимальной формой использования восстановительных средств является 

последовательное или параллельное применение нескольких из них в одной стандартной 

процедуре. Не всегда целесообразно ускорять процессы восстановления после занятий, 

направленных на повышение энергетических возможностей организма спортсмена, поскольку 

именно глубина и продолжительность восстановления в значительной мере обусловливают 

протекание адаптационных процессов. И наоборот, рекомендуется применение средств, 

избирательно симулирующих восстановление тех компонентов работоспособности, которые не 

подвергались основному воздействию в проведенном занятии, но будут мобилизованы в 

очередной тренировке.  

План медицинских, медико-биологических мероприятий и применения восстановительных 

средств представлен в таблице № 9. 
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Таблица № 9 

План медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств 

Этап спортивной 

подготовки 
Мероприятия Сроки проведения 

Этап начальной 

подготовки 

Врачебно-педагогические наблюдения В течение года 

Предварительные медицинские осмотры 

При определении 

допуска к 

мероприятиям 

Периодические медицинские осмотры 1 раз в 12 месяцев 

Этапные и текущие медицинские 

обследования 
В течение года 

Применение медико-биологических средств В течение года 

Применение педагогических средств В течение года 

Применение психологических средств В течение года 

Применение гигиенических средств В течение года 

Учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Врачебно-педагогические наблюдения В течение года 

Предварительные медицинские осмотры 

При определении 

допуска к 

мероприятиям 

Периодические медицинские осмотры (в том 

числе по углубленной программе 

медицинского обследования) 

2 раза в 12 месяцев 

Этап спортивного 

совершенствования и 

высшего спортивного 

мастерства 

Этапные и текущие медицинские 

обследования 
В течение года 

Применение медико-биологических средств В течение года 

Применение педагогических средств В течение года 

Применение психологических средств В течение года 

Применение гигиенических средств В течение года 
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3. СИСТЕМА КОНТРОЛЯ И НОРМАТИВНЫЕ ТРЕБОВАНИЯ К РЕЗУЛЬТАТАМ 

ПРОГРАММЫ 

3.1. Требования к результатам освоения программы и участию в спортивных соревнованиях 

  По итогам освоения программы применительно к этапам спортивной подготовки 

обучающемуся необходимо выполнить требования к результатам прохождения программы, в том 

числе, к участию в спортивных соревнованиях. 

Результатами реализации Программы являются: 

• На этапе начальной подготовки: 

• формирование устойчивого интереса к занятиям спортом; 

• формирование широкого круга двигательных умений и навыков; 

• освоение основ техники по виду спорта лыжные гонки; 

• всестороннее гармоничное развитие физических качеств; 

• укрепление здоровья обучающихся; 

• отбор перспективных юных обучающихся для дальнейших занятий. 

• На тренировочном этапе:  

• повышение уровня общей и специальной физической, технической, тактической и 

психологической подготовленности; 

• приобретение опыта и достижение стабильности выступления на официальных спортивных 

соревнованиях по лыжным гонкам; 

• формирование спортивной мотивации; 

• укрепление здоровья обучающихся. 

• На этапе совершенствования спортивного мастерства: 

• повышение функциональных возможностей организма обучающихся; 

• совершенствование общих и специальных физических качеств, технической, тактической и 

психологической подготовки;  

• стабильность демонстрации высоких спортивных результатов на региональных и 

всероссийских официальных спортивных соревнованиях;  

• поддержание высокого уровня спортивной мотивации;  

• сохранение здоровья обучающихся. 

• На этапе высшего спортивного мастерства: 

• достижение результатов уровня спортивных сборных команд Российской Федерации;  

• повышение стабильности демонстрации высоких спортивных результатов во всероссийских 

и международных официальных спортивных соревнованиях. 

Для обеспечения этапов спортивной подготовки учреждение использует систему 

спортивного отбора, представляющую собой целевой поиск и определение состава 

перспективных спортсменов для достижения высоких спортивных результатов. 
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Система спортивного отбора включает:  

- массовый просмотр и тестирование юношей и девушек с целью ориентирования их на занятия 

спортом; 

-отбор перспективных юных обучающихся для комплектования групп спортивной подготовки по 

виду спорта лыжные гонки; 

- просмотр и отбор перспективных юных обучающихся на учебно-тренировочных сборах и 

соревнованиях. Максимальный возраст лиц, проходящих спортивную подготовку по Программе 

на этапе высшего спортивного мастерства, не ограничивается. 

Планируемые результаты освоения Примерной программы представляют собой систему 

ожидаемых результатов освоения обучающими всех компонентов учебно-тренировочного и 

соревновательного процессов, также обеспечивает формирование  личностных результатов: 

овладение знаниями об индивидуальных особенностях физического развития и  уровня 

физической подготовленности, о соответствии их возрастным нормативам, об особенностях 

индивидуального здоровья и о функциональных возможностях организма, способах профилактики 

перетренированности (недотренированности), перенапряжения; овладение знаниями и навыками 

инструкторской деятельности и судейской практики; умение планировать режим дня, 

обеспечивать оптимальное сочетание нагрузки и отдыха, соблюдать правила безопасности и 

содержать в порядке спортивный инвентарь, оборудование, спортивную одежду, осуществлять 

подготовку спортивного инвентаря к учебно-тренировочным занятиям и спортивным 

соревнованиям; умение анализировать и творчески применять полученные знания в 

самостоятельных занятиях, находить адекватные способы поведения и взаимодействия в 

соревновательный период; развитие понимания о здоровье, как о важнейшем условии 

саморазвития и самореализации человека, умение добросовестно выполнять задания тренера-

преподавателя, осознанно стремиться к освоению новых знаний и умений, умение организовывать 

места учебно-тренировочных занятий и обеспечивать их безопасность, ориентирование на 

определение будущей профессии, приобретение навыков по участию в спортивных соревнованиях 

различного уровня.  

 

3.2. Оценка результатов освоения программы 

        Виды контроля общей физической и специальной физической, технической и 

тактической подготовки, комплекс контрольных испытаний и контрольно-переводных 

нормативов по годам и этапам спортивной подготовки, сроки проведения контроля 
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Целью контроля является оптимизация процесса подготовки и соревновательной 

деятельности обучающихся на основе объективной оценки различных сторон их 

подготовленности и функциональных возможностей важнейших систем организма. 

Предметом контроля в спорте является содержание учебно-тренировочного процесса, 

соревновательной деятельности, состояние различных сторон подготовленности обучающихся, их 

работоспособность, возможности функциональных систем. 

В практике спорта принято выделять три вида контроля: 

• Этапный контроль. 

• Текущий контроль. 

• Оперативный контроль.  

Этапный контроль позволяет оценить этапное состояние обучающегося, которое является 

следствием долговременного тренировочного эффекта. Такие состояния обучающегося  являются 

результатом длительной подготовки – в течение ряда лет, года, макроцикла, периода или этапа. 

Текущий контроль направлен на оценку текущих состояний, т.е. тех состояний, которые 

являются следствием нагрузок серий занятий, тренировочных или соревновательных 

микроциклов. 

Оперативный контроль предназначен для регистрации нагрузки тренировочного 

упражнения, серии упражнений и занятия в целом.  

Оценка физической подготовленности складывается из отдельных оценок уровня основных 

физических качеств: силы, быстроты, выносливости и гибкости. При этом основное внимание уделяется 

ведущим для данной спортивной дисциплины физическим качествам или отдельным способностям, 

составляющим эти обобщенные понятия. 

Оценка технической подготовленности – количественная и качественная оценка объёма, 

разносторонности и эффективности техники. 

Оценка тактической подготовленности – оценка целесообразности действий обучающегося, 

направленных на достижение успеха в соревнованиях: тактических мышления, действий (объём 

тактических приёмов, их разносторонность и эффективность использования). 

Оценка состояния подготовленности обучающегося проводится в ходе тестирования или в процессе 

соревнований и включает оценку: физической, технической, тактической подготовленности; 

психического состояния и поведения на соревнованиях. 

Оценка состояния здоровья и основных функциональных систем проводится медико-

биологическими методами специалистами в области физиологии, биохимии и спортивной медицины.  

Приём контрольно-переводных испытаний проводится по окончанию учебно-

тренировочного сезона (апрель-май).  
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Приём контрольно-переводных испытаний может быть организован два раза в течение 

учебно-тренировочного сезона.  

Для контроля общей и специальной физической подготовки используют: 

- комплекс тестов, направленных на выявление скоростных, скоростно-силовых качеств, 

выносливости; 

- нормативы по техническому мастерству. 

 

3.3. Контрольные и контрольно-переводные нормативы по видам спортивной подготовки и 

уровень спортивной квалификации лиц, проходящих спортивную подготовку 

Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам спортивной 

подготовки и уровень спортивной квалификации обучающихся по годам и этапам спортивной 

подготовки представлены в таблицах 10-13. 

 

Таблица № 10 

Нормативы общей физической подготовки для зачисления и перевода на этап 

начальной подготовки по виду спорта «лыжные гонки» 

 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив до года обучения 
Норматив свыше года 

обучения 

мальчики девочки мальчики девочки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 60 м с 
не более не более 

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

1.2. 

Прыжок в длину  

с места толчком  

двумя ногами 

см 

не менее не менее 

140 130 150 140 

1.3. 

Поднимание туловища  

из положения  

лежа на спине 

 (за 1 мин) 

Количество 

раз 

не менее не менее 

30 25 35 30 

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

6.30 7.00 5.50 6.20 
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Таблица № 11 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки  

и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления 

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

по виду спорта «лыжные гонки» 

 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

юноши девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 100 м с 
не более 

16,0 16,8 

1.2. 
Прыжок в длину с места 

 толчком двумя ногами 
см 

не менее 

170 155 

1.3. Бег на 1000 м мин, с 
не более 

4.00 4.15 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. 
Бег на лыжах.  

Классический стиль 3 км 
мин, с 

не более 

14.20 15.20 

2.2. 
Бег на лыжах.  

Свободный стиль 3 км 
мин, с 

не более 

13.00 14.30 

3. Уровень спортивной квалификации 

3.1. 
Период обучения на этапе спортивной подготовки 

(до двух лет) 

спортивные разряды –  

«третий юношеский спортивный разряд»,  

«второй юношеский спортивный разряд», 

«первый юношеский спортивный разряд» 

3.2. 
Период обучения на этапе спортивной подготовки 

(свыше двух лет) 

спортивные разряды –  

«третий спортивный разряд»,  

«второй спортивный разряд»,  

«первый спортивный разряд» 

 
Таблица № 12 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и уровень 

спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и перевода на этап 

совершенствования спортивного мастерства по виду спорта «лыжные гонки» 

 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

юноши девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 2000 м мин, с 
не более 

- 8,35 

1.2. Бег на 3000 м мин, с 
не более 

9.40 - 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. 
Бег на лыжах.  

Классический стиль 5 км 
мин, с 

не более 

- 17.40 

2.2. 
Бег на лыжах.  

Классический стиль 10 км 
мин, с 

не более 

31.00 - 

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 квалификации 

3.1. Спортивный разряд «кандидат в мастера спорта» 
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Таблица № 13 
 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки  

и уровень спортивной квалификации (спортивное звание) для зачисления и перевода 

на этап высшего спортивного мастерства по виду спорта «лыжные гонки» 

 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

юноши девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 2000 м мин, с 
не более 

- 8,15 

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 ЭТАПАМ И ВИДАМ СПОРТИВНОЙ 

ПОДГОТОВКИ 

 

4.1. Программный материал для учебно-тренировочных занятий по этапам спортивной 

подготовки 

 

Теоретическая подготовка  

1. Вводное занятие. Краткие исторические сведения о возникновении лыж и лыжного 

спорта. Лыжный спорт в России и мире.  

Порядок и содержание работы секции. Значение лыж в жизни народов Севера. Эволюция 

лыж и снаряжения лыжника. Первые соревнования лыжников в России и за рубежом. 

Популярность лыжных гонок в России. Крупнейшие всероссийские и международные 

соревнования. Соревнования юных лыжников.  

2. Правила поведения и техники безопасности на занятиях. Лыжный инвентарь, мази, 

одежда и обувь.  

Поведение на улице во время движения к месту занятия и на учебно-тренировочном 

занятии. Транспортировка лыжного инвентаря. Правила ухода за лыжниками и их хранение. 

Индивидуальный выбор лыжного снаряжения. Значение лыжных мазей. Подготовка инвентаря к 

тренировкам и соревнованиям. Особенности одежды лыжника при различных погодных условиях.  
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3. Гигиена, закаливание, режим дня, врачебный контроль и самоконтроль спортсмена.  

Личная гигиена спортсмена. Гигиенические требования к одежде и обуви лыжника. 

Значение и способы закаливания. Составление рационального режима дня с учётом 

тренировочных занятий. Значение медицинского осмотра. Краткие сведения о воздействии 

физических упражнений на мышечную, дыхательную и сердечно-сосудистую системы организма 

спортсмена. Значение и организация самоконтроля на тренировочном занятии и дома. 

Объективные и субъективные критерии самоконтроля, подсчёт пульса.  

4. Краткая характеристика техники лыжных ходов.  

Соревнования по лыжным гонкам. Значение правильной техники для достижения высоких 

спортивных результатов. Основные классические способы передвижения на равнине, пологих и 

крутых подъёмах, спусках. Стойка лыжника, скользящий шаг, повороты, отталкивание ногами, 

руками при передвижении попеременным двушажным и одновременным ходами. Типичные 

ошибки при освоении общей схемы попеременного двушажного и одновременных лыжных ходов.  

Отличительные особенности конькового и классического способов передвижения на 

лыжах. Задачи спортивных соревнований и их значение в подготовке спортсмена. Подготовка к 

соревнованиям, оформление стартового городка, разметка дистанции. Правила поведения на 

соревнованиях.  

Практическая подготовка  

Общая физическая подготовка.  

Комплексы общеразвивающих упражнений, направленные на развитие гибкости, 

координационных способностей, силовой выносливости. Спортивные и подвижные игры, 

направленные на развитие ловкости, быстроты, выносливости. Эстафеты и прыжковые 

упражнения, направленные на развитие скоростно-силовых способностей и быстроты. 

Циклические упражнения, направленные на развитие выносливости.  

Специальная и физическая подготовка.  

Передвижение на лыжах по равнинной и пересечённой местности, имитационные 

упражнения, кроссовая подготовка, ходьба, преимущественно направленные на увеличение 

аэробной производительности организма и развитие волевых качеств, специфических для 

лыжника-гонщика. Комплексы специальных упражнений на лыжах и лыжероллерах для развития 

силовой выносливости мышц ног и плечевого пояса.  

Техническая подготовка.  

Обучение общей схеме передвижений классическими лыжными ходами. Обучение 

специальным подготовительным упражнениям, направленным на овладение рациональной 

техникой скользящего шага, на развитие равновесия при одноопорном скольжении, на 

согласованную работу рук и ног при передвижении попеременным двушажным ходом. 
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Совершенствование основных элементов техники классических лыжных ходов в облегчённых 

условиях. Обучение технике спуска со склонов в высокой, средней и низкой стойках. Обучению 

преодолению подъёмов «ёлочкой», «полуёлочкой», ступающим, скользящим, беговым шагом. 

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

поворотам на месте и в движении. Знакомство с основными элементами конькового хода.  

Контрольные упражнения и соревнования.  

Упражнения для оценки разносторонней физической подготовленности (общей 

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

в годичном цикле; участие в 3-6 соревнованиях по лыжным гонкам на дистанциях 1-2 км, в 

годичном цикле. 

Задачи и преимущественная направленность тренировки учебно-тренировочного 

этапа 1 – 2-й год (начальная спортивная специализация). 

Задачи и преимущественная направленность тренировки:  

- укрепление здоровья;  

- повышение разносторонней физической и функциональной подготовленности;  

- углублённое изучение основных элементов техники лыжных ходов;  

- приобретение соревновательного опыта; 

- приобретение навыков в организации и проведении соревнований по общей и специальной 

физической подготовке.  

Эффективность спортивной тренировки на этапе начальной спортивной специализации 

обусловлена рациональным сочетанием процессов овладения техникой лыжных ходов и 

физической подготовки занимающихся. В этот период наряду с упражнениями из различных видов 

спорта, спортивными и подвижными играми широко используются комплексы специальных 

подготовительных упражнений и методы тренировки, направленные на развитие специальной 

выносливости лыжника-гонщика. Однако стремление чрезмерно увеличить объём специальных 

средств подготовки приводит к относительно быстрому росту спортивных результатов, что в 

дальнейшем отрицательно отражается на становлении спортивного мастерства.  

Преобладающей тенденцией динамики нагрузок на этапе начальной спортивной 

специализации должно быть увеличение объёма без форсирования общей интенсивности 

тренировки. 

Физическая подготовка  

Допустимые объёмы основных средств подготовки 

Показатели 

Юноши Девушки 

Год обучения 

1-й 2-й 1-й 2-й 
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Общий объём 

циклической нагрузки 

(км) 

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

Объём лыжной 

подготовки (км) 
700-900 900-1200 600-700 700-1000 

Объём лыжероллерной 

подготовки (км) 
300-400 500-700 200-300 400-500 

Объём бега, ходьбы 

имитации (км) 
1100-1200 1200-1400 1000-1100 1100-1200 

 

Классификация интенсивности учебно-тренировочных нагрузок юных лыжников-

гонщиков на этапе спортивной специализации 

 

Зона 

интенсивности 

Интенсивность 

нагрузки 

Проценты от 

соревновательной 

скорости 

ЧСС  

уд/мин 

Ла  

мМоль/л 

4 Максимальная больше 106 больше 190 больше 13 

3 Высокая 94-105 179-189 8-12 

2 Средняя 76-90 151-178 4-7 

1 Низкая ниже 75 ниже 150 ниже 3 

 

Техническая подготовка 

Основной задачей технической подготовки на этапе начальной спортивной специализации 

является формирование рациональной временной, пространственной и динамической структуры 

движений.  

Особое значение имеет углубленное изучение и совершенствование элементов 

классического хода (обучение подседанию, отталкиванию, махам руками и ногами, активной 

постановке палок), конькового хода (обучение маховому выносу ноги и постановки её на опору, 

подседанию на опорной ноге и отталкиванию боковым скользящим упором, ударной постановке 

палок и финальному усилию при отталкивании руками) и формирование целесообразного ритма 

двигательных действий при передвижении классическими и коньковыми ходами.  

С целью применятся широкий круг традиционных методов и средств, направленных на 

согласованное и слитное выполнение основных элементов классических и коньковых ходов, 

создание целостной картины двигательного действия и объединение его частей в единое целое. 

 На стадии формирования совершенного двигательного навыка, помимо свободного 

передвижения классическими и коньковыми лыжными ходами, на тренировках и в соревнованиях 

применяются разнообразные методические приёмы, например лидирование – для формирования 

скоростной техники, создание облегчённых условий для обработки отдельных элементов и 

деталей, а также затрудненных условий для закрепления и совершенствования основных 

технических действий при передвижении классическими и коньковыми лыжными ходами. 

Теоретическая подготовка 

Примерный тематический план  

теоретической подготовки на учебно-тренировочном этапе спортивной специализации 
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№ 

п/п 
Тема 

1 Лыжные гонки в мире, России, СШ 

2 Спорт и здоровье 

3 Лыжный инвентарь, мази, парафины 

4 Основы техники лыжных ходов 

5 Правила соревнований по лыжным гонкам 

 

ПРОГРАММНЫЙ МАТЕРИАЛ  

1. Лыжные гонки в мире, России, СШ.  

Лыжные гонки в программе Олимпийских игр. Чемпионаты мира и Европы по лыжным 

гонкам. Результаты выступлений российских лыжников на международной арене. Всероссийские, 

региональные, городские соревнования юных лыжниковгонщиков. История спортивной школы, 

достижения и традиции.  

2. Спорт и здоровье. 

Задачи и порядок прохождения медицинского контроля. Поведение, техника безопасности, 

оказание первой помощи при травмах, потёртостях и обморожениях. Питание спортсмена. Личная 

гигиена. Особенности одежды лыжника в различных погодных условиях. Самоконтроль и ведение 

дневника. Понятие об утомлении, восстановлении, тренированности. 

 3. Лыжный инвентарь, мази, парафины.  

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

инвентаря, мелкий ремонт, подготовка инвентаря к соревнованиям. Классификация лыжных мазей 

и парафинов. Особенности их применения и хранения  

4. Основы техники лыжных ходов.  

Значение рациональной техники в достижении высокого спортивного результата. 

Классификация классических лыжных ходов. Фазовый состав и структура движений 

попеременного двушажного и одновременных лыжных ходов. Типичные ошибки при 

передвижении классическими лыжными ходами. Классификация коньковых лыжных ходов. 

Фазовый состав и структура движений.  

5. Правила соревнований по лыжным гонкам.  

Деление участников по возрасту и полу. Права и обязанности участников соревнований. 

Правила поведения на старте. Правила прохождения дистанции лыжных гонок. Финиш. 

Определение времени результатов индивидуальных гонок. 

Задачи и преимущественная направленность тренировки тренировочного этапа 3 – 5 

года (углубленная специализация).  

Задачи и преимущественная направленность тренировки:  

- совершенствование техники классических и коньковых лыжных ходов;  
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- воспитание специальных физических качеств;  

- повышение функциональной подготовленности;  

- освоение допустимых тренировочных нагрузок;  

- накопление соревновательного опыта.  

Этап углубленной специализации приходится на период, когда в основном завершается 

формирование всех функциональных систем подростка, обеспечивающих высокую 

работоспособность и резистентность организма по отношению к неблагоприятным факторам, 

проявляющимся в процессе напряжённой тренировки. Удельный вес специальной подготовки 

неуклонно возрастает за счёт увеличения времени, отводимого на специальные подготовительные 

и соревновательные упражнения. В лыжных гонках доминирующее место занимают длительные 

и непрерывно выполняемые упражнения, которые в наибольшей степени способствуют развитию 

специальной выносливости лыжника. На этапе углубленной тренировки спортсмен начинает 

совершенствовать свои тактические способности, овладевает умением оперативно решать 

двигательные задачи, возникающие в процессе гонки.  

Физическая подготовка. 

Допустимые объёмы основных средств подготовки 

Показатели 

Юноши Девушки 

Год обучения 

3-й 4-й 5-й 3-й 4-й 5-й 

Общий объём 

циклической нагрузки 

(км) 

3400-3700 3800-4300 4400-5500 2800-3100 3200-3600 3700-4500 

Объём лыжной 

подготовки (км) 
1300-1400 1500-1700 1800-2500 1100-1200 1300-1400 1500-2000 

Объём лыжероллерной 

подготовки (км) 
800-900 100-1100 1200-1400 600-700 800-900 1000-1100 

Объём бега, ходьбы 

имитации (км) 
1300-1400 1300-1500 1400-1600 1100-1200 1100-1300 1200-1400 

 

Классификация интенсивности тренировочных нагрузок юных лыжников-гонщиков на 

этапе углубленной специализации 

Зона 

интенсивности 
Интенсивность 

нагрузки 
Проценты от 

соревновательной 

скорости 

ЧСС,  

уд./мин. 
Ла  

мМоль/л 

4 максимальная больше 106 больше 185 больше 15 

3 высокая 91-105 175-184 8-14 

2 средняя 76-90 145-174 4-7 

1 низкая меньше 75 меньше 144 меньше 3 

  

Техническая подготовка. 

 Основной задачей технической подготовки на этапе углубленной спортивной специализации 

является достижение автоматизма и стабилизации двигательных действий лыжников, совершенствование 
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координационной и ритмической структуры при передвижении классическими и коньковыми лыжными 

ходами. Также пристальное внимание продолжает уделяться совершенствованию отдельных деталей, 

отработке чёткого выполнения подседания, эффективного отталкивания и скольжения, активной 

постановке лыжных палок, овладению жёсткой системой рука – туловище. В тренировке широко 

используется многократное повторение технических элементов в стандартных условиях достижения 

необходимой согласованности движений по динамическим и кинематическим характеристикам. На этапе 

углубленной тренировки техническое совершенствование теснейшим образом связано с процессом 

развития двигательных качеств и уровнем функционального состояния организма лыжника. В этой связи 

техника должна совершенствоваться при различных состояниях. В том числе и в состоянии 

компенсированного и явного утомления. В этом случае у лыжника формируется рациональная и лабильная 

техника с широким спектром компенсаторных колебаний в основных характеристиках структуры 

движений. 

Примерный тематический план теоретической подготовки на учебно-тренировочном этапе 

углубленной специализации 

№ 

п/п 
Тема 

1 Перспективы подготовки юных лыжников ТЭ 

2 
Педагогический и врачебный контроль, физические возможности и функциональное состояние 

организма спортсмена 

3 Основы техники лыжных ходов 

4 Основы методики тренировки лыжника-гонщика 

 Итого 

 

ПРОГРАММНЫЙ МАТЕРИАЛ  

1. Перспективы подготовки юных лыжников УТ.  

 Индивидуализация целей и задач на спортивный сезон. Анализ недостатков 

подготовленности и путей спортивного мастерства лыжников тренировочной группы.  

2. Педагогический и врачебный контроль, физические возможности и функциональное состояние 

организма спортсмена.  

Значение комплексного педагогического тестирования и углубленного медико-

биологического обследования. Резервы функциональных систем организма и факторы, 

лимитирующие работоспособность лыжника-гонщика. Анализ динамики физических 

возможностей и функционального состояния спортсменов учебно-тренировочной группы в 

годичном цикле. Особенности энергообеспечения физических упражнений различной 

интенсивности. Значение разминки и особенности её содержания перед тренировочными 

занятиями различной направленности, контрольными тренировками и соревнованиями. Понятия 

переутомления и перенапряжения организма.  

3. Основы техники лыжных ходов.  
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Фазовый состав и структура движений коньковых и классических лыжных ходов 

(углублённое изучение элементов движения по динамическим и кинематическим 

характеристикам). Индивидуальный анализ техники лыжников тренировочной группы. Типичные 

ошибки.   

4. Основы методики тренировки лыжника-гонщика.  

Основные средства и методы физической подготовки лыжника-гонщика. Общая и 

специальная физическая подготовка. Объём и интенсивность тренировочных нагрузок. 

Периодизация годичного тренировочного цикла. Динамика тренировочных нагрузок различной 

интенсивности в годичном цикле подготовки. Особенности подготовки в подготовительном, 

соревновательном и переходным периодах годичного цикла.  

Задачи и преимущественная направленность на этапах совершенствования 

спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства. 

 Задачи и преимущественная направленность тренировки на этапе совершенствования 

спортивного мастерства:  

- повышение функциональных возможностей организма обучающихся;  

- совершенствование общих и специальных физических качеств, технической, тактической и 

психологической подготовки;  

- стабильность демонстрации высоких спортивных результатов на региональных и всероссийских 

официальных спортивных соревнованиях;  

- поддержание высокого уровня спортивной мотивации;  

- сохранение здоровья обучающихся.  

 В данном разделе программы раскрываются характерные черты многолетней подготовки 

спортсменов на этапах спортивного совершенствования и высшего спортивного мастерства. Как 

известно, уровень спортивного мастерства юных квалифицированных спортсменов тесно связан с 

их спортивным стажем, оптимальным возрастом начала специализированной подготовки, учетом 

возрастных особенностей в процессе многолетней подготовки, достижением определенного 

уровня спортивных результатов. Этап спортивного совершенствования в лыжных гонках 

совпадает с возрастом достижения первых больших успехов (выполнения нормативов кандидата 

в мастера спорта и мастера спорта). Таким образом, одним из основных направлений тренировки 

является подготовка и успешное участие в соревнованиях. По сравнению с предыдущими этапами 

тренировочный процесс все более индивидуализируется. Спортсмены используют весь комплекс 

наиболее эффективных специальных средств, методов и организационных форм тренировки. 

Важное место в тренировке занимает организационная подготовка на тренировочных сборах, что 

позволяет значительно увеличить как общее количество тренировочных занятий с повышенными 

нагрузками. Продолжается совершенствование спортивной техники. При этом особое внимание 
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уделяется ее индивидуализации и повышению надежности в экстремальных условиях состязаний. 

Обучающийся должен овладеть всем арсеналом средств и методов ведения тактической борьбы в 

гонке. 

4.2. Учебно-тематический план 

Учебно-тематический план, представленный в приложении № 5, включает в себя 

изучаемые темы по теоретической подготовке, сгруппированные по этапам обучения. В учебно-

тематическом плане указаны объем, сроки проведения и краткое содержание учебно-

тренировочных занятий по темам. 

 

V. ОСОБЕННОСТИ ОСУЩЕСТВЛЕНИЯ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ ПО 

ОТДЕЛЬНЫМ СПОРТИВНЫМ ДИСЦИПЛИНАМ 

 

 Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным спортивным 

дисциплинам вида спорта «лыжные гонки» основаны на особенностях вида спорта «лыжные 

гонки» и его спортивных дисциплин. Реализация Программы проводится с учетом этапов 

спортивной подготовки.  

 Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным дисциплинам вида 

спорта «лыжные гонки» учитываются при составлении годового учебно-тренировочного плана.           

Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти спортивную подготовку, 

должно достичь установленного возраста в календарный год зачисления на соответствующий этап 

спортивной подготовки.  

 В зависимости от условий и организации учебно-тренировочных занятий, а также условий 

проведения спортивных соревнований подготовка обучающихся осуществляется на основе 

обязательного соблюдения требований безопасности, учитывающих особенности осуществления 

спортивной подготовки по спортивным дисциплинам вида спорта «лыжные гонки». Рекомендации 

по проведению учебно-тренировочных занятий. Главная задача, стоящая перед тренером-

преподавателем и обучающимся, - достижение наивысшего спортивного результата на 

соответствующем этапе спортивной подготовки. Для осуществления эффективного учебно-

тренировочного процесса следует руководствоваться следующими принципами:  

1) Единство общей и специальной подготовки обучающегося, результаты спортивных 

достижений которого зависят от его разностороннего развития, взаимодействия всех его органов, 

систем и функций организма в процессе жизнедеятельности, а также применения двигательных 

умений и навыков. Единство общей и специальной подготовки рассматривается как конкретно 

преломляющийся в спортивной тренировке принцип всестороннего развития личности, однако не 

всякое соотношения общей и специальной подготовки в учебно-тренировочном процессе в виде 
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спорта «лыжные гонки» способствует росту спортивных результатов. Это соотношение зависит от 

специфики вида спорта, этапа спортивной подготовки, возраста и квалификации конкретного 

обучающегося.  

2) Непрерывность учебно-тренировочного процесса. Спортивная подготовка – это 

многолетний и круглогодичный учебно-тренировочный процесс, все звенья которого 

взаимосвязаны и направлены на достижение максимальных спортивных результатов в выбранном 

виде спорта в течение всего времени. Воздействие каждого последующего учебно- 

тренировочного задания, занятия, микроцикла, этапа, периода в процессе тренировки 

«наслаивается» на результаты, достигнутые в предыдущем этапе, закрепляя и совершенствуя 

положительные изменения в организме спортсмена. Связь между этими звеньями следует 

основывать на отдельных эффектах тренировки. Интервалы между занятиями устанавливаются в 

пределах, позволяющих соблюдать общую тенденцию развития тренированности. Отдых должен 

быть достаточным для восстановления обучающегося, при этом периодически допускается 

проведение занятий, микроциклов и даже мезоциклов на фоне неполного восстановления.  

3) Единство постепенности тенденции к максимальным нагрузкам. Увеличение учебно- 

тренировочных нагрузок достигается путем неуклонного повышения объема и интенсивности 

тренировочных нагрузок, постепенного усложнения требований к подготовке обучающихся и 

должно быть индивидуальным.  

4) Волнообразность динамики нагрузок, вариативность нагрузок. Процесс спортивной 

подготовки требует повышения объема и интенсивности нагрузок. Однако увеличение нагрузок 

приводит сначала к стабилизации интенсивности, а затем ее снижению, поэтому динамика 

тренировочных нагрузок не может иметь вид прямой линии, она приобретает волнообразный 

характер. Волнообразная динамика нагрузок характерна для различных единиц в структуре 

учебно-тренировочного процесса (учебно-тренировочных заданий, занятий, микроциклов, 

мезоциклов и так далее). Закономерности колебаний различных волн зависят от многих факторов: 

индивидуальных особенностей спортсмена, особенностей вида спорта, этапа многолетней 

тренировки и других факторов. Последовательность наращивания тренировочных нагрузок 

определенной направленности приводит к стабилизации результатов, а иногда и к их ухудшению, 

поэтому рекомендуется разнообразить их воздействие в учебно-тренировочных занятиях. 

Вариативность, как методический, прием решает вопрос разнообразия учебно- тренировочного 

воздействия на с обучающегося и в большей степени необходима в тренировках обучающихся. 

Вариативность нагрузок способствует повышению работоспособности при выполнении, как 

отдельного упражнения, так и программ занятий и микроциклов, оптимизации объема работы.  

5) Цикличность учебно-тренировочного процесса. Цикличность заключается в частичной 

повторяемости упражнений, тренировочных заданий, циклов, этапов и периодов. Структурные 
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звенья в построении дают возможность систематизировать задачи, средства и методы учебно- 

тренировочного процесса, так как все звенья многолетнего учебно-тренировочного процесса 

взаимосвязаны. Основными формами учебно-тренировочного процесса в спортивной школе 

являются теоретические и групповые практические занятия, тренировки по индивидуальным 

планам, календарные соревнования, тренировочные занятия в спортивно-оздоровительном лагере 

и на учебно-тренировочных сборах, восстановительно профилактические и оздоровительные 

мероприятия. Необходимым условием для решения задач, стоящих перед СШ, является 

качественное планирование. Оно позволяет определить содержание многолетнего процесса 

подготовки, основные направления деятельности, эффективные средства и методы обучения. При 

планировании тренировочной работы необходимо учитывать: задачи учебно- тренировочной 

группы (конкретного возраста), условия работы, результаты выполнения предыдущих планов, 

преемственность и перспективность. В СШ разрабатываются текущие (на календарный год) и 

оперативные (на каждый месяц, микроцикл) планы. Ежегодное планирование позволяет составить 

план проведения групповых, индивидуальных учебно-тренировочный занятий, промежуточной 

(итоговой) аттестации, сдачи нормативов. Ежемесячному планированию подлежат 

инструкторская и судейская практика, а также восстановительные и другие мероприятия. Для 

проведения занятия по лыжным гонкам необходим конспект, в котором тренер-преподаватель 

отмечает какие, как и в какой последовательности выполняются избранные им упражнения. 

Конспект состоит из общей характеристики, задач, подлежащих решению, и трех практических 

частей. Часть первая – подготовительная. В ней решению подлежат две задачи. Первая – 

подготовить мышечный аппарат и функциональные системы организма к предстоящей работе. 

Вторая – создать психологический настрой на эффективное решение задач основной части 

занятия. Часть вторая – основная. В этой части занятия решению подлежит основная его задача – 

обучение (совершенствование) технических и тактический действий, развитие физических 

качеств. Используются для этого подводящие и основные специализированные упражнения. Часть 

третья – заключительная, задача – создание условий для развертывания восстановительных 

процессов.  

Требования к технике безопасности при занятиях видом спорта «лыжные гонки» 

 В зависимости от условий и организации учебно-тренировочных занятий, а также условий 

проведения спортивных соревнований подготовка обучающихся осуществляется на основе 

обязательного соблюдения требований безопасности, учитывающих особенности осуществления 

спортивной подготовки по спортивным дисциплинам вида спорта «лыжные гонки». Во избежание 

травматизма при проведении занятий особое внимание уделяется подготовке места проведения 

занятий и организации, спортсменов к выполнению технических действий, требующих высокой 

координации их исполнения, и дисциплине в группе. Вся ответственность за безопасность 
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занимающихся во время проведения тренировочного занятия возлагается на тренеров-

преподавателей, непосредственно проводящих занятия с группой. В течение года тренер-

преподаватель проводит с обучающимися инструктажи по технике безопасности. В зависимости 

от условий и организации занятий, а также условий проведения спортивных соревнований 

подготовка по виду спорта «лыжные гонки» осуществляется на основе соблюдения необходимых 

мер безопасности в целях сохранения здоровья лиц, проходящих спортивную подготовку, которые 

определены в инструкции по технике безопасности. Учет ознакомления (информирования) 

обучающихся с техникой безопасности на тренировочных занятиях по виду спорта «лыжные 

гонки» ведется в журнале учета работы учебно- тренировочной группы. 

 

VI. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ 

6.1.  Материально-технические условия 

Экипировка спортсменов для участия их в официальных спортивных соревнованиях 

должна соответствовать требованиям правил по виду спорта лыжные гонки и (или) регламента 

проведения конкретного спортивного соревнования. Нормы обеспечения спортивной 

экипировкой по этапам спортивной подготовки и перечень оборудования и спортивного 

инвентаря, необходимого для прохождения спортивной подготовки представлены в Таблицах № 

14-17. 

Ежегодно Учреждением осуществляется приобретение спортивной формы и инвентаря в 

пределах целевой субсидии, выделяемой Учреждению Учредителем. 

Таблица № 14 

 

Оборудование и спортивный инвентарь,  

необходимый для осуществления спортивной подготовки 
 

№ 

п/п 
Наименование оборудования, спортивного инвентаря 

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 (0,6х2 м) комплект 4 

8. Измеритель скорости ветра  штук 2 
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9. Крепление лыжные пар 12 

10. Лыжероллеры пар 12 

11. Лыжи гоночные  пар 12 

12. Лыжные мази (на каждую температуру)  комплект  12 

13. Лыжные парафины (на каждую температуру) комплект  12 

14. Мат гимнастический штук 6 

15. Мяч баскетбольный штук 1 

16. Мяч волейбольный штук 1 

17. Мяч футбольный штук 1 

18. Набивные мячи от 1 до 5 кг комплект  2 

19. Накаточный инструмент с 3 роликами штук 2 

20. Палка гимнастическая  штук 12 

21. Палка для лыжных гонок  пар 12 

22. Пробка синтетическая  штук 24 

23. Рулетка металлическая 50 м штук 1 

24. Секундомер  штук 4 

25. Скакалка гимнастическая  штук 12  

26. Скамейка гимнастическая  штук 2  

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

28. Снегоход штук 1 

29. 
Снегоход, укомплектованный приспособлением для прокладки лыжных 

трасс, либо ратрак (снегоуплотнительная машина для прокладки лыжных 

трасс)  

штук 1 

30. Стальной скребок  штук  10 

31. Стенка гимнастическая  штук 4 

32. Стол для подготовки лыж комплект 2 

33. Стол опорный для подготовки лыж штук 4 

34. Термометр для измерения температуры снега штук 4 

35. Термометр наружный штук 4 

36. Утюг для смазки штук 4 

37. Нетканый материал «Фибертекс» штук 30 

38. Флажки для разметки лыжных трасс комплект 1 
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39. Шкурка  упаковка 20 

40. Щетки для обработки лыж штук 20 

41. Электромегафон комплект 2 

42. Электронный откатчик для установления скоростных характеристик лыж   комплект 1 

43. Эспандер лыжника штук 12 

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

спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства 

44. Лыжные ускорители, порошки и эмульсии (на каждую температуру) комплект 4 
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Таблица № 15 

 

Спортивный инвентарь, передаваемый в индивидуальное пользование 

№ 

п/п 
Наименование 

Единица 

измерения 

Расчетная 

единица 

Этапы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствова

ния спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

к
о
л
и

ч
ес

тв
о

 

ср
о
к
 

эк
сп

л
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и
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ет
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о
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о
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о
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у
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ац
и

и
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ет
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1. Лыжи гоночные пар 
на 

обучающегося 
- - 2 1 3 1 4 1 

2. Крепления лыжные пар 
на 

обучающегося 
- - 2 1 3 1 4 1 

3. Палки для лыжных гонок пар 
на 

обучающегося 
- - 2 1 2 1 4 1 

4. Лыжероллеры пар 
на 

обучающегося 
- - 2 1 2 1 2 1 

5. 
Крепления лыжные для 

лыжероллеров 
пар 

на 

обучающегося 
- - 2 1 2 1 2 1 
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Таблица № 16 

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 
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Таблица № 17 

 

Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

№ 

п/п Наименование  

Единица 

измерени

я 

Расчетная  

единица 

Этапы спортивной подготовки 

Этап  

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствова

ния спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

к
о
л
и

ч
ес

тв
о

 

ср
о
к
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сп

л
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ат
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о
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1. Ботинки лыжные пар 
на 

обучающегося 
- - 4 1 4 1 4 1 

2. Жилет утепленный штук 
на 

обучающегося 
- - 1 1 1 1 1 1 

3. 
Комбинезон для лыжных 

гонок 
штук 

на 

обучающегося 
- - 1 2 1 2 2 2 

4. Костюм ветрозащитный штук 
на 

обучающегося 
- - 1 2 1 2 1 2 

5. Костюм тренировочный штук 
на 

обучающегося 
- - 1 1 1 1 1 1 

6. Костюм утепленный штук 
на 

обучающегося 
- - 1 1 1 1 1 1 

7. Кроссовки для зала пар 
на 

обучающегося 
- - 1 1 2 1 2 1 

8. Кроссовки легкоатлетические пар 
на 

обучающегося 
- - 2 1 2 1 2 1 

9. Очки солнцезащитные штук 
на 

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

обучающегося 
- - 1 2 2 1 3 1 

11. Рюкзак штук 
на 

обучающегося 
- - 1 1 1 1 1 1 

12. Термобелье комплект 
на 

обучающегося 
- - 1 1 1 1 1 1 

13. Футболка (короткий рукав) штук 
на 

обучающегося 
- - 1 1 2 2 2 2 

14. Футболка (длинный рукав) штук 
на 

обучающегося 
- - 1 1 1 1 1 1 

15. Чехол для лыж штук 
на 

обучающегося 
- - 1 3 1 2 2 2 

16. Шапка штук 
на 

обучающегося 
- - 1 1 1 1 1 1 

17. Шорты штук 
на 

обучающегося 
- - 1 1 1 1 1 1 
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6.2. Кадровые условия реализации Программы.  

Штат МБУ ДО «СШ «Арктика» укомплектован педагогическими работниками для реализации 

программы. Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, соответствует 

требованиям, установленным нормативными документами: 

• профессиональным стандартом «Тренер-преподаватель», утвержденным приказом 

Минтруда России от 24.12.2020 № 952н (зарегистрирован Минюстом России 25.01.2021, 

регистрационный № 62203); 

• или профессиональным стандартом «Тренер», утвержденным приказом Минтруда 

России от 28.03.2019 № 191н (зарегистрирован Минюстом России 25.04.2019, 

регистрационный № 54519); 

• или 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); 

• или Единым квалификационным справочником должностей руководителей, 

специалистов и служащих, раздел «Квалификационные характеристики должностей 

работников в области физической культуры и спорта», утвержденным приказом 

Минздравсоцразвития России от 15.08.2011 № 916н (зарегистрирован Минюстом России 

14.10.2011, регистрационный № 22054). 

Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия в официальных спортивных 

соревнованиях на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации), 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). 

В целях непрерывности профессионального развития тренеры-преподаватели каждые три года 

направляются на курсы повышения квалификации в сроки, установленные планом повышения 

квалификации в учреждении. Аттестация тренеров-преподавателей в целях установления 

квалификационной категории (по желанию) или соответствия занимаемой должности 

(обязательная) проводится 1 раз в 5 лет согласно приказу Министерства образования и науки 

Российской Федерации от 7 апреля 2014 г. № 276 «Об утверждении Порядка проведения аттестации 

педагогических работников организаций, осуществляющих образовательную деятельность». 
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             6.3. Информационно-методические условия 

Список литературы:  

1. Верхошанский Ю.В. Программирование и организация тренировочного процесса. М.: 

Физкультура и спорт, 1985.  

2. Верхошанский Ю.В. Основы специальной физической подготовки спортсменов. М.: 

Физкультура и спорт, 1988.  

3. Волков В.М. Восстановительные процессы в спорте. М.: Физкультура и спорт, 1977.  

4. Грачев Н.П. Интегральная оценка разносторонней подготовленности юных лыжников-

гонщиков (методические рекомендации). М.: ВНИИФК, 2001.  

5. Ермаков В.В. Техника лыжных ходов. Смоленск: СГИФК, 1989.  

6. Иванов В. А., Филимонов В.Я., Мартынов В. С. Оптимизация тренировочного процесса 

лыжников-гонщиков высокой квалификации (методические рекомендации). М.: Госкомитет СССР 

по физической культуре и спорту, 1988.  

7. Лекарства и БАД в спорте. Под общ. ред Р.Д. Сейфуллы, З.Г. Орджоникидзе. М.: Литтерра, 2003.  

8. Лыжный спорт. Под ред. В.Д. Евстратова, Г.Б. Чукардина, Б.И. Сергеева. М.: Физкультура и 

спорт, 1989.  

9. Камаев О.И. Теоретические и методические основы оптимизации системы многолетней 

подготовки лыжников-гонщиков. Дисс. ... докт. пед. наук. - Харьков, 2000.  

10. Кубеев А.В., Манжосов В.Н., Баталов А.Г. Исследование информативности показателей при 

оценке и нормировании интенсивности тренировочных нагрузок. (Методическая разработка для 

студентов ГЦОЛИФК). М., 1992.  

11. Макарова Г. А. Фармакологическое обеспечение в системе подготовки спортсменов. М.: 

Советский спорт, 2003.  

12. Манжосов В.Н., Огольцов И.Г., Смирнов Г.А. Лыжный спорт. М.: Высшая школа, 1979.  

13. Манжосов В.Н. Тренировка лыжника-гонщика. М.: Физкультура и спорт, 1986.  

14. Мартынов В. С. Комплексный контроль в лыжных видах спорта. М., 1990.  

15. Матвеев Л.П. Модельно-целевой подход к построению спортивной подготовки. Теория и 

практика физической культуры, № 2, № 3, 2000. 

16. Мищенко B.C. Функциональные возможности спортсменов. Киев: Здоровья, 1990.  

17. Основы управления подготовкой юных спортсменов. Под общ. ред. М.Я. Набатниковой. М.: 

Физкультура и спорт, 1982.  

18. Поварницын А.П. Волевая подготовка лыжника-гонщика. М.: Физкультура и спорт, 1976.  

19. Раменская Т.И. Лыжный спорт. М., 2000.  

20. Система подготовки спортивного резерва. Под общ. ред. В.Г. Никитушкина. М.: МГФСО, 

ВНИИФК, 1994.  
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21. Современная система спортивной подготовки. Под ред. Ф.П. Суслова, В.Л. Сыча, Б.Н. 

Шустина. М.: Издательство «СААМ», 1995.  

22. Ширковец Е.А., Шустин Б.Н. Общие принципы тренировки скоростносиловых качеств в 

циклических видах спорта. Вестник спортивной науки. - М.: Советский спорт, № 1, 2003.  

23. Физиология спорта. Под ред. Дж.Х. Уилмор, Д.Л. Костилл. Киев.: Олимпийская литература, 

2001.  

Интернет ресурсы:  

1. Официальный интернет-сайт Министерства спорта Российской Федерации 

(http://www.minsport.gov.ru/)  

2. Официальный интернет-сайт РУСАДА (http://www.rusada.ru/)  

3. Официальный интернет-сайт ВАДА (http://www.wada-ama.org/) 

 

http://www.minsport.gov.ru/
http://www.rusada.ru/
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Приложение №1 

 

 

Индивидуальный план спортивной подготовки на _________ год 

вид спорта_____________________ 

1.Сведения об обучающемся 

Ф.И.О. обучающегося _____________________________________________________ 

дата рождения _____________________ рост __________________ вес ____________ 

спортивный разряд/звание ________________ специализация ____________________ 

состав сборной ________________________ этап спортивной подготовки __________ 

Ф.И.О. тренера-преподавателя ______________________________________________ 

2.Анализ спортивной подготовки обучающегося в предыдущем периоде 

2.1. Результаты выступления на соревнованиях ________________________________ 

2.2. Физическая и технико-тактическая подготовка: 

Преимущества ___________________________________________________________ 

Недостатки ______________________________________________________________ 

3.Основные задачи и контрольные задания в текущем периоде 

3.1.Участие в соревнованиях 

Наименование 

соревнований 

Планируемый результат Фактический результат 

   

   

   

   

 

3.2.Мероприятия по технико-тактической, общей и специальной физической, 

психологической, теоретической подготовке 

Задачи Средства Сроки 
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Приложение №2 

 

Годовой учебно-тренировочный план 

Разделы подготовки 

НП 

до 

года 

НП 

свыше 

года 

УТ 

до  2-х 

лет 

УТ 

свыше 

2-х лет 

ССМ до 

года 

ССМ 

свыше 

года 

ВСМ 

Физическая подготовка: 281 387 536 690 777 985 1179 

 - ОФП 127 142 225 285 282 362 393 

 - СФП 88 120 168 210 274 374 524 

 - СТП 66 125 143 195 221 249 262 

Теоретическая подготовка 18 18 25 40 37 37 44 

Психологическая подготовка 4 2 18 30 62 62 63 

Соревнования и контрольные 

испытания 
3 3 12 18 64 64 70 

Инструкторская и судейская 

практика 
- - 11 18 40 40 40 

Восстановительные 

мероприятия 
3 3 11 18 40 40 40 

Медицинское обследование 3 3 11 18 20 20 20 

Общее количество часов 312 416 624 832 1040 1248 1456 
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Приложение №3 

 

Календарный план воспитательной работы 

№ 

п/п 

Направление 

работы 

Мероприятия Сроки 

проведени

я 

1. Профессионально-спортивная деятельность 
1.1. Судейская 

практика 

Участие в спортивных соревнованиях 

различного уровня, в рамках которых 

предусмотрено: 

- практическое и теоретическое изучение и 

применение правил вида спорта и терминологии, 

принятой в виде спорта;  

- приобретение навыков судейства и проведения 

спортивных соревнований в качестве помощника 

спортивного судьи и (или) помощника секретаря 

спортивных соревнований; 

- приобретение навыков самостоятельного 

судейства спортивных соревнований; 

- формирование уважительного отношения к 

решениям спортивных судей. 

В течение 

года 

1.2 Инструкторская 

практика 

Учебно-тренировочные занятия, в рамках 

которых предусмотрено: 

- освоение навыков организации и проведения 

учебно-тренировочных занятий в качестве 

помощника тренера-преподавателя, инструктора; 

- составление конспекта учебно-тренировочного 

занятия в соответствии с поставленной задачей; 

- формирование навыков наставничества; 

- формирование сознательного отношения к 

учебно-тренировочному и соревновательному 

процессам;  

- формирование склонности к педагогической 

работе 

В течение 

года 

1.3. 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: акция 

«Здоровье – золото! (марафон зарядок); 

- проведения Дня открытых дверей в спортивной 

школе: мастер-классы по плаванию 

В течение 

года 

1.4. Режим 

питания и 

отдыха 

Практическая деятельность и 

восстановительные процессы обучающихся:  

- формирование навыков правильного режима дня 

с учетом спортивного режима 

В течение 

года 
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(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) 

1.5. Профилактиче

ские 

мероприятия с 

участием 

приглашенны

х 

специалистов 

- Участие в психологических тренингах, играх; 

- проведение бесед по профилактике употребления 

ПАВ, профилактике различных заболеваний 

В течение 

года 

2. Гражданско-патриотическое воспитание обучающихся  

2.1. Теоретическая 

подготовка 

(воспитание 

патриотизма, 

чувства 

ответственнос

ти перед 

Родиной, 

гордости за 

свой край, 

свою Родину, 

уважение 

государственн

ых символов 

(герб, флаг, 

гимн), 

готовность к 

служению 

Отечеству, его 

защите на 

примере роли, 

традиций и 

развития вида 

спорта в 

современном 

обществе, 

легендарных 

спортсменов в 

Российской 

Федерации, в 

регионе, 

культура 

поведения 

болельщиков 

и спортсменов 

на 

соревнованиях

-Беседы, встречи, диспуты с приглашением 

именитых спортсменов, тренеров и ветеранов 

спорта с обучающимися; 

-Встречи с представителями разных родов войск, 

силовых структур 

 

В течение 

года 
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)  

 

2.2. Практическая 

подготовка 

(участие в 

физкультурн

ых 

мероприятия

х и 

спортивных 

соревновани

ях и иных 

мероприятия

х) 

Участие в: 

- физкультурных и спортивно-массовых 

мероприятиях, спортивных соревнованиях, в том 

числе в парадах, церемониях открытия (закрытия), 

награждения на указанных мероприятиях; 

- военно-спортивных мероприятиях – «Школа 

мужества» и др.; 

- акциях и флешмобах ко дню Победы, Дню флага 

- посещение музеев боевой славы; 

- проведение месячника военно-патриотического 

воспитания; 

- профилактические беседы: по профилактике 

ДТП и соблюдению ПДД 

- участие во внутришкольной квест-игре «День 

народного единства» 

В течение 

года 

3. Нравственное воспитание и развитие творческого мышления  

3.1. Практическая 

подготовка 

(формировани

е умений и 

навыков, 

способствующ

их 

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 

3.2. Формировани

е личностных 

качеств 

Проведение тематических диспутов, бесед на 

нравственные и этические темы 

Диспут «В шаге от медали: как сохранить 

мотивацию к занятиям» 

Участие в творческом конкурсе к 9 мая: рисунки, 

поделки, фотоколлажи 

Участие в праздничном шествии «Бессмертный 

полк» 

В течение 

года 

4. Правовое воспитание  

4.1. Мероприятия 

по 

формировани

ю правовой 

культуры 

обучающихся 

Школьный лекторий «Закон и порядок» - встречи 

с представителями правоохранительных органов, 

психологической службы, медицинскими 

работниками, ГИБДД 

Участие в мастер-классах, акциях: 

«Закон+Я=Друзья!» (викторина по правопорядку и 

личной ответственности несовершеннолетних) 

Участие в интерактивной игре «Звонок 

мошенника» 

В течение 

года 

5. Социологическое воспитание  

5.1. Мероприятия 

по 

Индивидуальная работа с детьми и родителями 

Проведение родительских собраний 

В течение 

года 
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взаимодействи

ю с 

родителями 

Проведение совместных детско-родительских 

мероприятий: маршруты выходного дня; 

спортивный праздник «Семейный ералаш» 

Участие в акциях: День пожилого человека 

(поздравление бабушек и дедушек) 

Родительский университет безопасности: 

привлечение родителей к участию в онлайн-

лекциях от специалистов разного профиля 
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Приложение №4 

План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте 

и борьбу с ним 

Этап спортивной 

подготовки 

Содержание мероприятия и 

его форма 

Сроки 

проведения 

Рекомендации по 

проведению 

мероприятий 

Этап начальной 

подготовки 

Теоретическое занятие «Что 

такое допинг. Виды 

нарушений антидопинговых 

правил» 

1 раз в год Начальные знания о 

допинге 

Теоретическое занятие 

«Последствия допинга для 

здоровья спортсмена» 

1 раз в год Знания о вреде 

допинга для 

здоровья 

Антидопинговая викторина 

«Играй честно» 

1 раз в год Закрепление знаний 

о спортивном 

поведении и 

последствиях 

допинга 

Онлайн-обучение на сайте 

РУСАДА 

1 раз в год Прохождение 

онлайн-курса и 

получение 

сертификата 

Родительское собрание 

«Роль родителей в 

формировании 

антидопинговой культуры» 

1 раз в год Научить родителей 

пользоваться 

сервисом по 

проверке 

препаратов на сайте 

РАА «РУСАДА» 

Участие в городских и 

республиканских 

антидопинговых 

мероприятиях 

По назначению Принимать участие 

в конкурсах, акциях 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Онлайн-обучение на сайте 

РУСАДА 

1 раз в год Прохождение 

онлайн-курса и 

получение 

сертификата 

Семинар для обучающихся 

и тренеров-преподавателей 

«Виды нарушений 

антидопинговых правил. 

Ответственность 

спортсмена и тренера-

преподавателя» 

1 раз в год Памятки для 

обучающихся и 

тренеров-

преподавателей 

Теоретическое занятие 

«Антидопинговый 

справочник спортсмена» 

1 раз в год Знания о правах о 

обязанностях 

спортсмена, о 

процедуре отбора 

проб 

Практическое занятие 

«Проверка лекарственных 

1 раз в год Научить 

пользоваться 
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препаратов. Знакомство с 

международным стандартом 

«Запрещенный список» 

сервисом по 

проверке 

препаратов на сайте 

РАА «РУСАДА» 

 

Родительское собрание 

«Роль родителей в 

формировании 

антидопинговой культуры» 

1 раз в год Ответственность 

родителей 

Участие в городских и 

республиканских 

антидопинговых 

мероприятиях 

По назначению Принимать участие 

в конкурсах, акциях 
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Приложение №5 

 

Учебно-тематический план 
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Всего на этапе 

начальной 

подготовки 1 год 

обучения / 2 год: 

≈ 120/180  

 

История 

возникновения 

лыжных гонок и его 

развитие в России и 

мире 

≈ 13/20 сентябрь 

Зарождение и развитие вида спорта. 

Сильнейшие спортсмены. 

Достижения российских чемпионов 

плавании. 

Физическая культура 

и спорт в России, их 

роль в современном 

обществе. 

≈ 13/20 октябрь 

Понятие о физической культуре и 

спорте. Формы физической 

культуры. Физическая культура как 

средство воспитания трудолюбия, 

организованности, воли, 

нравственных качеств и жизненно 

важных умений и навыков. 

Массовый спорт и спорт высших 

достижений. Единая спортивная 

классификация и её значение. 

Физическая культура в системе 

образования. Современное 

спортивное движение. 

Гигиенические 

основы физической 

культуры и спорта, 

гигиена обучающихся 

при занятиях 

физической культурой 

и спортом 

≈ 13/20 ноябрь 

Понятие о гигиене и санитарии. 

Уход за телом, полостью рта. 

Гигиенические требования к одежде 

и обуви. Соблюдение гигиены на 

спортивных объектах. Меры личной 

и общественной санитарно-

гигиенической профилактики. 

Закаливание 

организма 
≈ 13/20 декабрь 

Знания и основные правила 

закаливания. Закаливание воздухом, 

водой, солнцем. Закаливание на 

занятиях физической культуры и 

спортом. 

Самоконтроль в 

процессе занятий 

физической культуры 

и спортом 

≈ 13/20 январь 

Ознакомление с понятием о 

самоконтроле при занятиях 

физической культурой и спортом. 

Дневник самоконтроля. Его формы и 

содержание. Понятие о травматизме. 

Теоретические основы 

обучения базовым 

элементам техники и 

≈ 13/20 май Понятие о технических элементах 

вида спорта. Теоретические знания 

по технике их выполнения. 
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тактики лыжных 

гонок 

Теоретические основы 

судейства. Правила 

вида спорта 

≈ 14/20 июнь Понятийность. Классификация 

спортивных соревнований. Команды 

(жесты) спортивных судей. 

Положение о спортивном 

соревновании. Организационная 

работа по подготовке спортивных 

соревнований. Состав и обязанности 

спортивных судейских бригад. 

Обязанности и права участников 

спортивных соревнований. Система 

зачета в спортивных соревнованиях 

по лыжным гонкам. 

Режим дня и питание 

обучающихся.  
≈ 14/20 август 

Общий режим дня, режим занятий и 

отдыха. Гигиена питания, гигиена 

сна, питьевой режим. Расписание 

учебно-тренировочного и учебного 

процесса. Роль питания в 

жизнедеятельности. Рациональное, 

сбалансированное питание. 

Оборудование и 

спортивный 

инвентарь по виду 

спорта «лыжные 

гонки» 

≈ 14/20 
Ноябрь-

май 

Правила эксплуатации и безопасного 

использования оборудования и 

спортивного инвентаря.  
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Всего на учебно-

тренировочном 

этапе до трех лет 

обучения/ свыше 

трех лет обучения: 

≈ 600/960  

 

Роль и место 

физической культуры 

в формировании 

личностных качеств 

≈ 70/107 сентябрь 

Физическая культура и спорт как 

социальные феномены. Спорт – 

явление культурной жизни. Роль 

физической культуры в 

формировании личностных качеств 

человека. Воспитание волевых 

качеств, уверенности в собственных 

силах. 

История 

возникновения 

олимпийского 

движения 

≈ 70/107 октябрь Зарождение олимпийского 

движения. Олимпийские игры. 

Возрождение олимпийской идеи. 

Международный Олимпийский 

комитет (МОК).  
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Режим дня и питание 

обучающихся 

≈ 70/107 ноябрь Расписание учебно-тренировочного 

и учебного процесса. Роль питания в 

подготовке обучающихся к 

спортивным соревнованиям. 

Рациональное, сбалансированное 

питание. Регулирование веса 

спортсмена. Водный режим. 

Значение витаминов и минеральных 

солей, их нормы. Значение питания, 

как фактора борьбы за здоровье. 

Понятие о калорийности и 

усвояемости пищи. Режим дня во 

время соревнований.  

Профилактика простудных и 

инфекционных заболеваний. 

Профилактика вредных привычек. 
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Физиологические 

основы физической 

культуры 

≈ 70/107 декабрь 

Спортивная физиология. 

Классификация различных видов 

мышечной деятельности. 

Физиологическая характеристика 

состояний организма при 

спортивной деятельности. 

Физиологические механизмы 

развития двигательных навыков. 
Восстановительные мероприятия в 

спорте. Понятие о спортивной форме 

и функциональных возможностях 

спортсмена. Основные приемы 

самомассажа. 

Учет 

соревновательной 

деятельности, 

самоанализ 

обучающегося 

≈ 70/107 январь 

Структура и содержание Дневника 

обучающегося. Классификация и 

типы спортивных соревнований.  

Теоретические основы 

технико-тактической 

подготовки. Основы 

техники в лыжном 

спорте. 

≈ 70/107 май 

Понятийность. Спортивная техника 

и тактика. Двигательные 

представления. Методика обучения. 

Метод использования слова. 

Значение рациональной техники в 

достижении высокого спортивного 

результата. 

Психологическая 

подготовка 

≈ 60/106 сентябрь- 

апрель 

Характеристика психологической 

подготовки. Общая психологическая 

подготовка. Базовые волевые 

качества личности. Системные 

волевые качества личности 

Оборудование, 

спортивный 

инвентарь и 

экипировка по виду 

спорта лыжные гонки 

≈ 60/106 декабрь-

май 

Подготовка инвентаря и экипировки 

к спортивным соревнованиям.  

Кардио и силовые тренажеры в 

общей физической подготовке 

пловцов. Устройство, содержание и 

эксплуатация спортивного и 

специального оборудования . 
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Правила вида спорта.  ≈ 60/106 
декабрь-

май 

Деление участников по возрасту и 

полу. Права и обязанности 

участников спортивных 

соревнований. Правила поведения 

при участии в спортивных 

соревнованиях. Судейская коллегия, 

права и обязанности судей. Роль 

судьи, как организатора 

соревнований и воспитания 

спортсменов. Подготовка места 

соревнований, инвентаря, 

оборудования. Медицинский 

работник на соревнованиях и его 

обязанности. Определение 

результатов на соревнованиях. 

Определение победителей. 

Подведение итогов соревнований. 

Воспитательное и агитационное 

значение. соревнований. Значение 

своевременной информации о 

соревнованиях, во время 

соревнований, по окончании 

соревнований 
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Всего на этапе 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

≈1200  

 

 

 


