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I. Общие положения 

 

1. Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по виду 

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

подготовки по спортивной дисциплине «лыжные гонки» в Муниципальном бюджетном 

учреждении дополнительного образования «Спортивная школа Шарыповского 

муниципального округа» (далее – учреждение).       

 Спортивная подготовка по Программе осуществляется на этапах: 

начальной подготовки;        

 учебно-тренировочном (этапе спортивной специализации). 

2. Целями Программы являются: 

обеспечение учебно-тренировочного процесса с учетом совокупности 

минимальных требований к спортивной подготовке, определенных федеральным 

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

приказом Минспорта России от 17.09.2022 № 733 (далее – ФССП) и с учетом требований 

примерной дополнительной образовательной программы спортивной подготовки по виду 

спорта «лыжные гонки», утвержденной приказом Министерства спорта России от 

24.10.2022г. № 851; 

достижение спортивных результатов на основе соблюдения спортивных и 

педагогических принципов в учебно-тренировочном процессе в условиях многолетнего, 

круглогодичного и поэтапного процесса спортивной подготовки; 

всестороннее физическое и нравственное развитие, физическое воспитание 

обучающихся; 

совершенствование спортивного мастерства посредством организации 

систематического участия обучающихся в спортивных мероприятиях, включая 

спортивные соревнования; 

подготовка спортивного резерва для спортивных сборных команд. 

 

II. Характеристика дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки 

 

3. Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы 

лиц, проходящих спортивную подготовку, количество лиц, проходящих спортивную 

подготовку в группах на этапах спортивной подготовки. 

 

Этапы спортивной 

подготовки 

Срок реализации 

этапов спортивной 

подготовки (лет) 

Возрастные границы 

лиц, проходящих 

спортивную 

подготовку (лет) 

Наполняемость 

(человек) 

Этап начальной 

подготовки 

3 9 12 

Учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

5 12 10 

 

4. Объем Программы.        
 Программа рассчитывается на 52 недели в год. 
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Этапный 

норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной подготовки Учебно-тренировочный этап (этап спортивной 

специализации) 

До года Свыше года До двух лет Свыше двух лет 

Количество 

часов в неделю 

4,5 - 6 6 - 8 10 - 14 16 - 18 

Общее 

количество 

часов в год 

234 - 312 312 - 416 520 - 728 832 - 936 

 

5. Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации Программы:  

5.1. Учебно-тренировочные занятия – групповые, индивидуальные, смешанные и 

иные. 

5.2. 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) 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

1.1. Учебно-тренировочные мероприятия по 

подготовке к международным спортивным 

соревнованиям 

- - 

1.2. Учебно-тренировочные мероприятия по 

подготовке к чемпионатам России, кубкам 

России, первенствам России 

- 14 

1.3. Учебно-тренировочные мероприятия по 

подготовке к другим всероссийским 

спортивным соревнованиям 

- 14 

1.4. Учебно-тренировочные мероприятия по 

подготовке к официальным спортивным 

соревнованиям субъекта Российской 

Федерации 

- 14 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2.1. Учебно-тренировочные мероприятия по 

общей и (или) специальной физической 

подготовке 

- 14 

2.2. Восстановительные мероприятия - - 

2.3. Мероприятия для комплексного 

медицинского обследования 

- - 
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2.4. Учебно-тренировочные мероприятия в 

каникулярный период 

До 14 суток подряд и не более двух 

учебно-тренировочных мероприятий 

в год 

2.5. Просмотровые учебно-тренировочные 

мероприятия 

- До 60 суток 

5.3. Спортивные соревнования 

5.3.1. Требования к участию в спортивных соревнованиях, обучающихся:  

 соответствие возраста, пола и уровня спортивной квалификации обучающихся 

положениям (регламентам) об официальных спортивных соревнованиях согласно Единой 

всероссийской спортивной классификации и правилам вида спорта «лыжные гонки»;

 наличие медицинского заключения о допуске к участию в спортивных 

соревнованиях;         

 соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых правил, 

утвержденных международными антидопинговыми организациями.   

 5.3.2. Учреждение направляет обучающегося и лиц, осуществляющих спортивную 

подготовку, на спортивные соревнования на основании утвержденного плана 

физкультурных и спортивных мероприятий, формируемого в том числе в соответствии с 

Единым календарным планом межрегиональных, всероссийских и международных 

физкультурных мероприятий, и спортивных мероприятий, и соответствующих положений 

(регламентов) об официальных спортивных соревнованиях. 

 

Виды и объем соревновательной деятельности для спортивной дисциплины «лыжные 

гонки» 

Виды 

спортивных 

соревнований 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный этап (этап спортивной 

специализации) 

До года Свыше 

года 

До двух лет Свыше двух лет 

Контрольные 2 3 6 9 

Основные - 2 6 8 

 

5.4. Иные виды (формы) обучения – физкультурные мероприятия в форме 

спартакиад, спортивных эстафет, спортивных праздников. 

 

6. Годовой учебно-тренировочный план.    
 (Приложение № 1 к Программе).        

 Учебно-тренировочный процесс в учреждении, осуществляющем спортивную 

подготовку, ведётся в соответствии с годовым учебно-тренировочным планом спортивной 

подготовки (включая период самостоятельной подготовки по индивидуальным планам 

спортивной подготовки для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного 

процесса).             

 6.1. В годовом учебно-тренировочном плане спортивной подготовки количество 

часов, отводимых на спортивные соревнования и учебно-тренировочные мероприятия, 

указываются в соотношении с требованиями к объему соревновательной деятельности на 

этапах спортивной подготовки по виду спорта «лыжные гонки» и перечнем учебно-

тренировочных мероприятий. Самостоятельная подготовка должна составлять не менее 10 

% или не более 20 % от общего количества часов, предусмотренных годовым учебно-

тренировочным планом спортивной подготовки. Остальные часы распределяются с 

учетом особенностей вида спорта «лыжные гонки».      

 6.2. Продолжительность учебно-тренировочных занятий устанавливается в часах и 

не должна превышать:           

 - на этапе начальной подготовки – 2-х часов;       
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 - на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) – 3-х часов.  
При проведении более 1 учебно-тренировочного занятия в день суммарная 

продолжительность занятий не должна составлять более 8 часов.     

 В часовой объём учебно-тренировочного занятия входят теоретические, 

практические, восстановительные, медико-биологические мероприятия, инструкторская и 

судебная практика. 

Соотношение видов спортивной подготовки в структуре учебно-тренировочного 

процесса на этапах спортивной подготовки. 

№ 

п/п 

Виды подготовки Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной подготовки Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

До года Свыше года До двух лет Свыше двух 

лет 

1. Общая физическая 

подготовка (%) 

61-64 58-60 40-42 34-36 

2. Специальная 

физическая 

подготовка (%) 

18-21 25-28 28-30 30-32 

3. Спортивные 

соревнования (%) 

1-2 1-3 2-4 10-12 

4. Техническая 

подготовка (%) 

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

5. Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая (%) 

1-2 1-2 2-4 3-5 

6. Инструкторская и 

судейская практика 

(%) 

- - 1-3 2-4 

7. Медицинские, 

медико-

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, 

тестирование и 

контроль (%) 

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

           

 6.3. На основании годового учебно-тренировочного плана спортивной подготовки 

утверждается план учебно-тренировочного процесса и расписание учебно-тренировочных 

занятий для каждой группы.         

 6.4. Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки осуществляется 

только в период проведения учебно-тренировочных занятий и участия в спортивных 

соревнованиях. 

 

7. Календарный план воспитательной работы.   

 (Приложение № 2 к Программе).       

 Воспитательная работа предполагает тесное единство нравственного, умственного, 

эстетического и трудового воспитания с учетом особенностей учебно-тренировочной и 

соревновательной деятельности, особенностей их влияния на личность, задач этапа 

подготовки.  
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 Важнейшим условием успешного осуществления воспитательной работы с 

обучающимися является единство воспитательных действий. Направленное 

формирование личности обучающегося – итог комплексного влияния многих факторов 

социальной системы воспитания – семьи, школы, основного коллектива, тренера-

преподавателя, других лиц и организаций.        

 Важнейшим фактором воспитания является спортивный коллектив. Инициатива в 

реализации задач воспитания принадлежит тренеру-преподавателю. Его роль в 

воспитании личностных качеств обучающегося огромна. Тренер-преподаватель не только 

наставник-учитель, но и образец подражания для юных спортсменов. В связи с этим 

тренер-преподаватель должен предъявлять к себе высокие требования при проведении 

учебно-тренировочных занятий и в процессе соревнований. Авторитет тренера-

преподавателя создается и поддерживается не только его профессиональными знаниями 

как специалиста в волейболе, но и как человека культурного, эрудированного в 

жизненных вопросах.  В работе с обучающимися применяются специфические 

средства нравственного воспитания: учебно-тренировочные занятия, спортивные 

соревнования, общественно-полезный труд, общественная деятельность.    

 В качестве методов воспитания применяются: формирование нравственного 

сознания и общественного поведения, использование положительного примера, 

стимулирование положительных действий, предупреждение и осуждение отрицательных 

действий.           

 В воспитательной работе в процессе учебно-тренировочных занятий важно умело 

сочетать общие задачи воспитания и задачи, вытекающие из специфики спортивной 

деятельности. Реализация воспитательных задач осуществляется двумя путями:  

 первый – в процессе систематических, регулярных учебно-тренировочных занятий;

 второй – в процессе спортивных соревнований и общественной деятельности. 

 В соревнованиях проверяются на «прочность» качества, воспитанные в процессе 

подготовки спортсмена. Соревновательная деятельность служит мощным средством 

развития нравственно-волевых качеств, является настоящей школой для становления 

спортивного мастерства.         

 Процесс воспитания нравственно-волевых качеств личности осуществляется на 

основе следующих принципов:          

 - непрерывности и преемственности;        

 - социокультурной детерминации воспитательного процесса;     

 - единства системного и личностно-деятельного подходов;     

 - вариативности и динамичности использования средств, форм, методов и приемов 

воспитания в зависимости от уровня нравственно-волевого развития занимающегося, 

этапа этого процесса, их индивидуальности;        

  - единства использования ближних, средних и дальних целей спортивной 

деятельности.           

 Большое место в воспитательной работе занимает интеллектуальное развитие. Вся 

система воспитательной работы должна создать прочную основу для здоровья, 

позволяющего поддерживать высокий уровень интеллектуальной работоспособности на 

всем протяжении занятий лыжными гонками. 

 

8. План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте и 

борьбу с ним.            
 (Приложение № 3 к Программе). 

План направлен на решение следующих задач: 

1) формирование ценностно-мотивационной сферы, способствующей привитию честных 

способов борьбы в спорте; 

2) опровержение стереотипного мнения о повсеместном распространении допинга в 

большом спорте и невозможности достижения выдающихся результатов без него, а также 
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о том, что допинг способен заменить тренировочный процесс; 

3) раскрытие перед занимающимися лыжными гонками молодыми людьми тех 

возможностей для роста результатов, которые дают обычные тренировочные средства, а 

также психологическая подготовка (развитие стрессоустойчивости, волевых качеств); 

4) формирование у занимающихся лыжными гонками молодых людей более широкого 

взгляда на жизненные и, в частности, профессиональные перспективы, где спорт будет не 

самоцелью, а лишь одной из ступенек на пути к достижению жизненных успехов; 

5) воспитание ответственности, привычки самостоятельно принимать решения и 

прогнозировать их возможные последствия, избегание перекладывания ответственности 

на третьих лиц; 

6) пропаганда принципов fair-play («честная игра»), отношения к спорту как к площадке 

для честной конкуренции и воспитания личностных качеств; 

7) повышение в глазах молодежи ценности здоровья и пропаганда отношения к спорту как 

к способу его достижения, а не как к площадке для самоутверждения, где нужно 

побеждать любой ценой. 

 

9. Планы инструкторской и судейской практики.  

  Одной из задач спортивной школы - является подготовка обучающихся к роли 

помощника тренера-преподавателя, инструктора и участие в организации и проведении 

соревнований в качестве судьи.  

 Инструкторские и судейские навыки начинают развивать с учебно- тренировочного 

этапа спортивной подготовки. Инструкторская и судейская практика являются 

продолжением учебно-тренировочного процесса обучающихся, способствуют овладению 

практическими навыками в преподавании и судействе соревнований по лыжным гонкам. 

Приобретение навыков судейства и самостоятельной практики проведения занятий 

является обязательным, проводится с целью получения обучающимися звания 

инструктора и судьи по спорту и последующего привлечения их к тренерско-

преподавательской и судейской работе, а также имеет большое воспитательное значение – 

у обучающихся воспитывается вкус к наставничеству, сознательное отношение к учебно-

тренировочному процессу и уважение к решениям судей. Навыки организации и 

проведения соревнований приобретаются на всем протяжении многолетней подготовки в 

процессе теоретических занятий и практической работы в качестве помощника тренера-

преподавателя, судьи, секретаря, самостоятельного судейства. Занятия следует 

проводить в форме бесед, семинаров, практических занятий, самостоятельного изучения 

литературы по виду спорта «лыжные гонки».  

  Спортсмены должны овладеть принятой в виде спорта терминологией, жестами, 

основными методами построения учебно-тренировочного занятия, навыками дежурного 

по группе (подготовка место занятий, получение и сдача инвентаря).  

  В течение всего периода спортивной подготовки тренер-преподаватель должен 

готовить себе помощников, привлекая спортсменов к организации занятий и проведению 

соревнований. Инструкторская и судейская практика проводится на занятиях и вне 

занятий.  

  План инструкторской и судейской практики по этапам спортивной 

подготовки 
 

Этап 

спортивной 

подготовки 

Содержание 

мероприятия 

и его форма 

Сроки проведения Рекомендации по 

проведению 

мероприятий 

Этап 

начальной 

подготовка 

Беседы и семинары, 

теоретические 

занятия: «Правила 

соревнований по 

сентябрь-август использование 

методических 

пособий, памятки 

(буклеты) и 
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лыжным гонкам», 

«Терминология в 

лыжных гонках» 

наглядный материал 

Проведение 

упражнений  

по построению и 

перестроению 

группы 

сентябрь-август обучение в процессе 

проведения учебно-

тренировочных 

занятий 

Учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Беседы и семинары, 

теоретические 

занятия: 

«Обязанности и 

права участников 

соревнований»; 

«Общие обязанности 

судей»; 

«Обязанности 

главного судьи, 

заместителя 

главного судьи, 

главного секретаря и 

его заместителей, 

судей на старте, 

судей на финише, 

контролеров»; 
«Составление 

Положения о 

соревнованиях» 

сентябрь-август использование, 

методических 

пособий, памятки 

(буклеты), 

«Официальные 

правила 

соревнований  

по лыжным гонкам», 

наглядный  

материал  

и видео-установок 

(для просмотра 

гонок) 

Проведение 

разминки (ОФП, 

СФП), разминки 

перед 

соревнованием 

сентябрь-август обучение в процессе 

проведения учебно-

тренировочных 

занятий 

Теоретические 

занятия по 

составлению плана 

конспекта учебно-

тренировочного 

занятия (в 

соответствии с 

целями и задачами 

тренировки) 

сентябрь-август использование 

методической 

литературы, 

методических 

пособий, интернет -

ресурсы 

Судейство  

соревнований 

внутришкольного  

уровня 

по Календарному 

плану проведения 

спортивных 

соревнований 

выполнение 

обязанностей 

контролера, 

секретаря 

соревнований 

 

10. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств. 

Обучающиеся проходят систематический медицинский контроль и медико-

биологические мероприятия:  
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  - углубленное медицинское обследование (УМО) проводится дважды в год в 

условиях врачебно-физкультурного диспансера. Специалисты изучают и оценивают 

функциональное, биохимическое и психологическое состояние организма и дают 

рекомендации к предстоящему тренировочному процессу;      

 - этапное комплексное обследование, является основной формой, используется для 

контроля за состоянием здоровья, динамикой тренированности спортсмена и оценки 

эффективности системы подготовки, рекомендованной по результатам УМО. При 

необходимости внесения поправок, дополнений, частичных изменений, этапное 

обследование проводится 3-4 раза в годичном учебно-тренировочном цикле во время и 

после выполнения физических нагрузок для общей и специальной работоспособности;  

 - текущее обследование проводится в дни больших учебно-тренировочных 

нагрузок для получения о ходе тренировочного процесса, функциональном состоянии 

организма обучающегося, эффективности применяемых средств восстановления. В случае 

необходимости, по медицинским показаниям, организуется дополнительная консультация 

у других специалистов.  

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 

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 В течение года 
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психологических средств 

Применение гигиенических 

средств 

В течение года 

Для восстановления обучающихся до исходного уровня применяется широкий 

комплекс средств восстановления, который подбирается с учетом возраста и 

квалификации обучающегося, его индивидуальных особенностей, этапа подготовки.  
План применения восстановительных средств 

№ 

п/п 
Средства и мероприятия Сроки реализации 

Педагогические 

1 варьирование продолжительности и характера  

отдыха между отдельными упражнениями,  

тренировочными занятиями и циклами занятий;  

использование специальных упражнений для активного отдыха и 

расслабления, переключений с одного упражнения на другое; 

«компенсаторное» плавание -упражнения, выполняемые с 

невысокой интенсивностью в конце тренировочного занятия, 

между тренировочными сериями или соревновательными 

стартами продолжительностью от 1 до 15 мин; тренировочные 

занятия с малыми по величине нагрузками (они 

интенсифицируют процессы восстановления после тренировок с 

большими нагрузкам иной направленности); рациональная 

динамика нагрузки в различных структурных образованиях; 

планирование нагрузки с учетом возможностей спортсменов; 

рациональная организация режима дня.  

В течение всего 

периода реализации 

программы с 

учетом развития 

адаптационных 

процессов 

Психологические 

2 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. 

В течение всего 

периода реализации 

программы с 

учетом 

психического  

состояния 

обучающегося 

Естественные и гигиенические средства восстановления 

3 рациональный режим дня, правильное, т.е. рациональное 

калорийное и сбалансированное питание, естественные факторы 

природы. 

В течение всего 

периода реализации 

программы 

Медико-биологические 

4 рациональное питание: 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; 

физиотерапевтические методы: массаж (общий, сегментарный, 

точечный, вибро- и гидромассаж); гидропроцедуры (различные 

виды душей и ванн); аппаратная физиотерапия; бани. 

В течение всего 

периода реализации 

программы 

Физические факторы 

5 Гидропроцедуры; кратковременные холодные водные 

процедуры; суховоздушные бани; сауны; теплые ванны 

различного состава; массаж. 

В течение всего 

периода реализации 

программы 

Фармакологические средства восстановления и витамины 
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6 Фармакологическое регулирование тренированности 

обучающихся проводится строго индивидуально, по конкретным 

показаниям и направлено на расширение «узких» мест 

метаболических циклов с использованием малотоксичных 

биологически активных соединений, являющихся нормальными 

метаболитами или катализаторами реакций биосинтеза. Под их 

действием быстрее восполняются пластические и энергетические 

ресурсы организма, активизируются ферменты, изменяются 

соотношения различных реакций метаболизма, достигается 

равновесие нервных процессов, ускоряется выведение продуктов 

катаболизма. 

В течение всего 

периода реализации 

программы 

 

Каждое средство восстановления является многофункциональным. Совокупное их 

использование должно составлять единую систему методов восстановления. Причем если 

на уровне высшего спортивного мастерства необходим как можно более полный комплекс 

этих средств, более полное представительство из разных групп с увеличением доли 

медико-биологических и психологических средств, то для начинающих обучающихся 

требуется минимальное количество медико-биологических средств с относительным 

увеличением доли естественных, гигиенических и педагогических факторов. Основным 

критерием выбора конкретных восстановительных средств является индивидуальная 

реакция обучающихся на процедуры и их связь с особенностями тренировочной нагрузки. 

Локальные воздействия, такие, как вибрационный массаж отдельных мышц, проводятся в 

дни специальных тренировок, а более общие формы восстановления (например, 

бальнеологические) - в дни ОФП. В дни больших нагрузок планируется меньше 

восстановительных мероприятий, чем в дни «отдыха», так как есть мнение, что 

повышенные дозы восстановительных процедур «блокируют» максимальное воздействие 

тренировки на организм.  

Восстановительные процедуры осуществляются преимущественно после учебно-

тренировочных занятий.  

Суммарный объем восстановительных мероприятий в тренировочном дне 

колеблется от 0,5-2,5 ч. Объем отдельных восстановительных средств в недельном цикле 

зависит от числа повторений и длительности процедур. Общий объем восстановления за 

неделю может составить 10-12 ч. Объем восстановительных средств в месячных и 

годичных циклах определяется в соответствии с особенностями подготовки. В 

подготовительном и переходном периодах увеличивается доля естественных и 

гигиенических средств восстановления. В соревновательных периодах возрастает объем 

медико-биологических и психологических средств. Объем восстановления в месячных 

циклах может составлять до 50 ч. Суммарное время, затраченное на отдельные процедуры 

за год, варьирует от 8,5 до116 ч. 

Таким образом, планирование объема восстановительных имеет те же принципы, 

что и планирование нагрузки - т.е. систематичность, вариативность, учет индивидуальных 

особенностей организма обучающихся и др. При организации восстановительных 

мероприятий следует учитывать субъективные и объективные признаки утомления, не 

довосстановления. Субъективно обучающийся не желает тренироваться, проявляются 

вялость, скованность в движениях, апатия, иногда раздражительность, возможны боли в 

мышцах, плохой аппетит и сон, нарушения психической деятельности. Объективные 

симптомы - снижение работоспособности и силы мышечных сокращений, нарушение 

координации движений, изменения в деятельности сердечно сосудистой системы, нервно-

мышечного аппарата, биохимических показателей биологических жидкостей (кровь, моча, 

слюна).  

Обучающиеся нередко ощущают боли, перебои и замирание сердца, боли в печени. 

Проявляется неадекватная реакция на специфическую нагрузку. При переутомлении вес 
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обучающегося снижается. Во время выполнения упражнений амплитуда движений в 

суставах более ограничена, рано напрягаются мышцы-антагонисты. Наблюдается разлад 

деятельности различных органов и систем организма. В таком состоянии тренировки с 

большими весами и объемами не должны проводиться. Попытка поднять большой вес 

может повлечь за собой травму. Необходимо срочно и резко снизить тренировочную 

нагрузку (объем и интенсивность) и провести комплекс мероприятий по восстановлению 

организма спортсмена.  

Естественные и гигиенические средства восстановления.  
Режим дня следует составлять с учетом правильной смены различных видов 

деятельности, дифференцированного подхода к разным группам занимающихся (в 

зависимости от возраста, закономерностей восстановления организма) и имеющихся 

условий. При этом должна быть соблюдена рациональная организация тренировочных 

занятий, активного и пассивного отдыха, питания, специальных профилактически-

восстановительных мероприятий, свободного времени.  

Педагогические средства восстановления.  
Под педагогическими средствами подразумевается организация учебно-

тренировочного процесса.  

Педагогические средства - основные, поскольку нерациональное планирование 

тренировки нивелирует воздействие любых естественных, медико-биологических и 

психологических средств. Педагогические средства должны обеспечивать эффективное 

восстановление за счет рациональной организации всего процесса подготовки. Большое 

значение как средство активного отдыха, переключения и вместе с тем, как средство 

повышения функциональных возможностей организма спортсмена имеет ОФП. ОФП, 

способствуя ускорению восстановительных процессов в организме спортсмена, расширяя 

функциональные возможности, позволяет осваивать более высокую специальную 

нагрузку.  

Медико-биологические средства восстановления.  
Рациональное питание. Объем и направленность учебно-тренировочных и 

соревновательных нагрузок обусловливают потребности организма обучающегося в 

пищевых веществах и энергии. Энергетическими субстратами служат углеводы, 

свободные жирные кислоты и кетоновые тела, причем с увеличением длительности 

нагрузки мобилизация жирных кислот возрастает. Поэтому рацион обучающегося должен 

быть высококалорийным. В общем количестве потребляемых калорий доля белков должна 

составлять 14 - 15%, жиров - 25%, углеводов - 60 - 61%.  

Физические факторы.  
Применение физических факторов основано на их способности неспецифической 

стимуляции функциональных систем организма. Наиболее доступны гидропроцедуры. 

Эффективность и направленность воздействия гидропроцедур зависит от температуры и 

химического состава воды. Кратковременные холодные водные процедуры (ванны ниже 

33 градусов, душ ниже 20 градусов возбуждают нервную систему, тонизируют мышцы, 

повышают тонус сосудов и применяются утром до тренировки или после дневного сна. 

Теплые ванны и души (37-38 градусов.) обладают седативным действием, повышают 

обмен веществ и применяются после тренировки. Теплые ванны различного химического 

состава продолжительностью 10-15 мин рекомендуется принимать через 30-60 мин после 

тренировочных занятий или же перед сном. При объемных тренировках аэробной 

направленности рекомендуются хвойные (50 - 60 г хвойно-солевого экстракта на 15- л 

воды) и морские (2 - 4 кг морской соли на 150 л воды) ванны. После скоростных нагрузок 

хорошее успокаивающее и восстановительное средство - эвкалиптовые ванны (50 - 100 мл 

спиртового экстракта эвкалиптовой настойки на 150 л воды). В практике спортивной 

тренировки широкое распространение и авторитет получили суховоздушные бани - сауны. 

Пребывание в сауне (при температуре 70 гр. и относительной влажности 10-15%) без 

предварительной физической нагрузки должно быть не более 30-35 мин, а с 
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предварительной нагрузкой (тренировка или соревнование) - не более 20 - 25 мин. 

Пребывание в сауне более 10 мин при 90 -100гр. нежелательно, так как может вызвать 

отрицательные сдвиги в функциональном состоянии нервно-мышечного аппарата. 

Оптимальное время разового пребывания в сауне может быть определено по частоте 

пульса, который не должен повышаться к концу захода на 150 - 160% по отношению к 

исходному. Каждый последующий заход должен быть короче предыдущего. После сауны 

спортсмену необходимо отдохнуть не менее 45 - 60 мин. В том случае, когда требуется 

повысить или как можно быстрее восстановить пониженную работоспособность 

(например, перед повторной работой при двухразовых тренировках), целесообразно 

применять парную в сочетании с холодными водными процедурами (температура воды 

при этом не должна превышать +12...+15 гр.с).  

Массаж. Спортивный массаж представляет собой чрезвычайно эффективное 

средство борьбы с утомлением, способствует повышению работоспособности. В 

зависимости от цели, времени между выступлениями, степени утомления, характера 

выполненной работы применяется конкретная методика восстановительного массажа. Для 

снятия нервно-мышечного напряжения и отрицательных эмоций проводят общий массаж, 

используя в основном приемы поглаживания, легкие разминания, потряхивания. Приемы 

выполняются в медленном темпе. Массаж должен быть поверхностным. Массаж, 

производимый для улучшения кровообращения и окислительно-восстановительных 

процессов, должен быть продолжительным, отличаться глубиной воздействия, однако, 

быть безболезненным.  

Основной прием – разминание (до 80% времени). После легких нагрузок 

оптимальная продолжительность массажа составляет 5 -1 0 мин, после средних - 10 - 15 

мин, после тяжелых - 15-20 мин, после максимальных - 20 - 25 мин. При выполнении 

массажа необходимы следующие условия:  

1. Помещение, в котором проводится массаж, должно быть хорошо проветренным, 

светлым, теплым (температура воздуха 22 - 26 гр.), при более низкой температуре массаж 

можно делать через одежду.  

2. Перед массажем необходим теплый душ, после него - не очень горячая ванна или баня.  

3. Руки массажиста должны быть чистыми, ногти коротко подстриженными.  

4. Обучающийся должен находиться в таком положении, чтобы мышцы были 

расслаблены.  

5. Темп проведения приемов массажа равномерный.  

6. Растирания используют по показаниям и при - возможности переохлаждения.  

7. После массажа необходим отдых 1 - 2 часа.  

Фармакологические средства восстановления и витамины.  
Основные принципы применения фармакологических средств восстановления:  

1. Фармакологические препараты применяет только врач в соответствии с конкретными 

показаниями и состоянием обучающегося. Тренерам-преподавателям категорически 

запрещается самостоятельно применять фармакологические препараты.  

2. Необходима предварительная проверка индивидуальной переносимости препарата.  

3. Продолжительное непрерывное применение препарата приводит к привыканию 

организма к данному лекарственному средству, что обусловливает необходимость 

увеличения его дозы для достижения желаемого эффекта, угнетает естественное течение 

восстановительных процессов, снижает тренирующий эффект нагрузки.  

4. При адекватном течении восстановительных процессов нецелесообразно путем 

введения каких-либо веществ вмешиваться в естественное течение обменных реакций 

организма.  

5. Недопустимо использование фармакологических средств восстановления, кроме 

витаминов и препаратов, назначенных врачом для лечения.  
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  Высокие тренировочные и соревновательные нагрузки сопровождаются 

угнетением иммунологической реактивности организма. Этот феномен объясняет 

снижение сопротивляемости организма спортсмена к простудным и инфекционным 

заболеваниям при достижении максимальной спортивной формы. В этот период 

мероприятия, направленные на повышение иммунитета, обусловливают эффективность 

остальных дополнительных воздействий, стимулирующих восстановительные процессы. 

Применение фармакологических средств (их планирование в подготовке спортсмена 

следует начинать с уровня квалификации не ниже мастера спорта) носит комплексный 

характер. Выбор их зависит от периода подготовки, объема и интенсивности нагрузки, 

индивидуальной переносимости, общего состояния спортсмена и других факторов. 

Применение фармакологических средств должно вестись на основе строгого графика под 

руководством врача.  

ВСЕ ПРЕПАРАТЫ и СУБСТАНЦИИ ПРОВЕРЯЮТСЯ в «ЗАПРЕЩЕННОМ СПИСКЕ» 

«ВСЕМИРОГО АНТИДОПИНГОВОГО КОДЕКСА» ВАДА.  

Психологические средства восстановления.  
С каждым годом психологические средства восстановления приобретают все 

большее значение в тяжелой атлетике. С помощью этих средств снижается уровень 

нервно-психологического напряжения и уменьшается психическое утомление. Особенно 

большую роль они играют во время ответственных соревнований и напряженных 

тренировок, когда первоочередное внимание должно уделяться восстановлению нервно-

психических функций. В сборных командах используются многообразные средства 

восстановления: от аутогенной тренировки, активизирующей и психорегулирующей 

терапии до простейших отвлекающих приемов. Однако разработке и внедрению 

конкретных рекомендаций по использованию психологических средств в спорте должно 

уделяться больше внимания. В целом особое внимание следует обращать на четкую 

организацию и планирование восстановительных мероприятий.  

Главное участие в этом, кроме тренера-преподавателя, должен принимать 

спортивный врач. Необходимо также, чтобы и обучающиеся хорошо представляли себе 

значение восстановительных факторов и умели использовать весь арсенал естественных и 

гигиенических средств в домашних условиях. 

 

                                                 III. Система контроля      

 11. По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной 

подготовки лицу, проходящему спортивную подготовку (далее – обучающийся), 

необходимо выполнить следующие требования к результатам прохождения Программы, в 

том числе, к участию в спортивных соревнованиях:       

 11.1. На этапе начальной подготовки:       

 изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом;   

 повысить уровень физической подготовленности;    

 овладеть основами техники вида спорта «лыжные гонки»;   

 получить общие знания об антидопинговых правилах;    

 соблюдать антидопинговые правила;       

 принять участие в официальных спортивных соревнованиях, начиная со второго 

года;            

 ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам 

спортивной подготовки;          

 получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), необходимый 

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

специализации).           

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

 повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической и 

психологической подготовленности;        
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 изучить правила безопасности при занятиях видом спорта «лыжные гонки» и 

успешно применять их в ходе проведения учебно-тренировочных занятий и участия в 

спортивных соревнованиях;         

 соблюдать режим учебно-тренировочных занятий;     

 изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля;   

 овладеть общими теоретическими знаниями о правилах вида спорта «лыжные 

гонки»;            

 изучить антидопинговые правила;      

 соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений;   

 ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам 

спортивной подготовки;          

 принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

муниципального уровня на первом и втором году;      

 принимать участие в официальных спортивных соревнованиях проведения не ниже 

регионального уровня, начиная с третьего года;     

 получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), необходимый 

для зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного мастерства. 

 12. Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией 

обучающихся, проводимой учреждением на основе разработанных комплексов 

контрольных упражнений, перечня тестов и (или) вопросов по видам подготовки, не 

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

участия обучающегося в спортивных соревнованиях и достижения им соответствующего 

уровня спортивной квалификации.        

 13. Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания) по виду 

спортивной подготовки «лыжные гонки» и уровень спортивной квалификации 

обучающихся по годам и этапам спортивной подготовки:  

Нормативы 

общей физической и специальной физической подготовки 

для зачисления и перевода на этап начальной подготовки 
  

№ 

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 более 

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 1000м  

 
мин, см не более не менее 

6,30 7,00 5,50 6,20 

 

Нормативы 

общей физической и специальной физической подготовки 

и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и 

перевода на учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной специализации) 
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№ 

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 1000м  

 
мин, см не более 

4,00 4,15 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. Бег на лыжах. Классический стиль 

3км  
 

мин, с не более 

14,2 15,20 

2.2. Бег на лыжах. Свободный стиль 3км  

 
мин, с не менее 

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 

двухлет) 

Спортивные разряды – «третий спортивный 

разряд», «второй спортивный разряд», 

«первый спортивный разряд»  

 

 

IV. Рабочая программа по виду спорта «лыжные гонки». 

  14. Программный материал для учебно-тренировочных занятий по каждому 

этапу спортивной подготовки.  

     Этап начальной подготовки  

Задачи и преимущественная направленность тренировки:  
  - укрепление здоровья;  

  - привитие интереса к занятиям лыжным спортом;  

  - приобретение разносторонней физической подготовленности на основе 

комплексного применения упражнений из различных видов спорта, подвижных и 

спортивных игр;  

  - овладение основами техники лыжных ходов и других физических упражнений;  

  - воспитание черт спортивного характера;  

  - формирование должных норм общественного поведения;  

  - выявление задатков, способностей и спортивной одаренности. 

Разделы подготовки :  

Теория:  
  На этапе начальной подготовки используются: изучение методической литературы 

по вопросам обучения и тренировки обучающихся, разбор техники лыжных гонок, 

просмотр видеофильмов, лекции по вопросам тренировки и обучения.  

  - История возникновения вида спорта и его развитие.  

  - Физическая культура – важное средство физического развития и укрепления 

здоровья человека.  

  - Гигиенические основы физической культуры и спорта, гигиена обучающихся при 

занятиях физической культурой и спортом.  

  - Закаливание организма.  
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- Самоконтроль в процессе занятий физической культурой и спортом.  

  -Теоретические основы обучения базовым элементам техники и тактики вида 

спорта.  

  - Теоретические основы судейства. Правила вида спорта.  

  - Режим дня и питание обучающегося.        

 - Оборудование и спортивный инвентарь по виду спорта.  

Общая физическая подготовка:  
  Комплексы общеразвивающих упражнений, направленные на развитие гибкости, 

координационных способностей, силовой выносливости. Спортивные и подвижные игры, 

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

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

Циклические упражнения, направленные на развитие выносливости.  

Специальная физическая подготовка:  
  Передвижение на лыжах по равнинной и 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. 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.  

 

  Учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации)  

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 
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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.  

Разделы подготовки :  

Теория:  
  На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) используются: 

изучение методической литературы по вопросам обучения и тренировки обучающихся, 

разбор и анализ техники лыжных гонок, методов обучения и тренировки, просмотр 

видеофильмов, лекции по вопросам тренировки и обучения.  

  - Роль и место физической культуры в формировании личностных качеств.  

  - История возникновения олимпийского движения.  

  - Режим дня и питание обучающегося.  

  - Физиологические основы физической культуры.  

  - Учет соревновательной деятельности, самоанализ обучающегося.  

  - Теоретические основы технико-тактической подготовки. Основы техники вида 

спорта.  

  - Психологическая подготовка.  

  - Оборудование, спортивный инвентарь и экипировка по виду спорта.  

  - Правила вида спорта  

Общая физическая подготовка:  

Развитие силы (силовая подготовка)  
  - Развитие силы основных групп мышц рук, ног, туловища упражнениями с 

использованием собственного веса (подтягивание, отжимание, в упоре лежа, поднимание 

и опускание туловища, поднимание и опускание ног из различных исходных положений).  

  - Упражнения с отягощениями (штанга, гантели, набивные мячи, вес партнера).  

  - Упражнения на снарядах и со снарядами.  

  - Упражнения из других видов спорта.  

  - Подвижные и спортивные игры.  

Развитие быстроты (скоростная подготовка)  
  - Виды бега на короткие дистанции, выполнение упражнений или отдельных их 

элементов в максимальном темпе в определенный отрезок времени.  

  - Подвижные и спортивные игры.  

Развитие выносливости  
  - Кроссы по гладкой и пересеченной местности длительное время.  

  - Упражнения из других видов спорта, выполняемые длительное время (легкая 

атлетика, коньки, плавание, ходьба).  

  - Подвижные спортивные игры                                        

Развитие ловкости (координационная подготовка)  
  - Выполнение упражнений, требующих тонкой координации движений.  

  - Выполнение упражнений из непривычного (неудобного) положения.  

  - Подвижные и спортивные игры.  

Развитие гибкости  
  - Выполнение упражнений на растяжение, увеличение амплитуды (степени 

подвижности) в суставах, упражнение из других видов спорта (гимнастика, акробатика).  

Специальная 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, 
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специфических для лыжника-гонщика. Комплексы специальных упражнений на лыжах и 

лыжероллерах для развития силовой выносливости мышц ног и плечевого пояса.  

Обучение и совершенствование техники:  
  В процессе тренировок обучающиеся на учебно-тренировочном этапе уже знакомы 

с техникой видов лыжных гонок.  

  На этом этапе необходимо:  

  - создать чёткое представление о двигательном действии и установку на овладение 

им;  

  - научить частям (фазам или элементам) техники действия;  

  - предупредить или устранить ненужные движения и искажения техники.  

  Основной акцент ставится на совершенствовании техники двигательного действия.  

Психологическая подготовка:  
  На этапе учебно-тренировочной подготовки внимание акцентируется на 

воспитании спортивного интеллекта, способности к саморегуляции, формировании 

волевых черт характера, развитии оперативного мышления и памяти, 

специализированных восприятий, создании общей психической подготовленности к 

соревнованиям.  

Инструкторская - судейская практика:  
  Приобретение навыков судейства и самостоятельной практики проведения занятий 

является обязательным для всех групп подготовки, проводится с целью получения 

обучающимися звания инструктора и судьи по спорту и последующего привлечения их к 

тренерско-преподавательской и судейской работе, а также имеет большое воспитательное 

значение у занимающихся воспитывается вкус к наставничеству, сознательное отношение 

к тренировочному процессу и уважение к решениям судей.  

  Навыки организации и проведения занятий и соревнований приобретаются на всем 

протяжении многолетней подготовки в процессе теоретических занятий и практической 

работы в качестве помощника тренера-преподавателя, инструктора, помощника судьи, 

секретаря, самостоятельного судейства.  

Врачебный контроль:  
  Врачебный контроль за обучающимися осуществляется силами врачей городского 

врачебно-физкультурного диспансера. Врачебный контроль является составной частью 

общего учебно-тренировочного плана подготовки обучающегося.  

Воспитательная работа:  
  Учебно-тренировочный процесс должен способствовать: 

  - формированию сознательного, творческого отношения к труду,  

  - высокой организованности и требовательности к себе,  

  - чувства ответственности за порученное дело,  

  - бережного отношения к месту тренировок, спортивным сооружениям, спортивной 

форме, инвентарю.  

  Главные воспитательные факторы:  

  - личный пример и педагогическое мастерство тренера-преподавателя;  

  - четкая творческая организация тренировочной работы;  

  - формирование и укрепление коллектива;  

  - правильное моральное стимулирование;  

  - пример и товарищеская помощь (наставничество) более опытных обучающихся;  

  - товарищеская взаимопомощь и взаимно требовательность;  

  Основные цели:  

 - расширить диапазон двигательного навыка, закрепить специфические 

оощущения;  - чувство ритма, темпа;  

  - выполнение плановых спортивных нормативов;  

  - создание предпосылок для спортивного совершенствования.  
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  Этап спортивной специализации очень важен, он является естественным 

логическим продолжением предыдущего этапа подготовки и направлен на создание 

специализированной базы подготовленности лыжника. Важной задачей этапа является 

формирование устойчивой мотивации к достижению высшего спортивного мастерства. 

Подготовка на этом этапе требует значительного увеличения затрат времени, подчинения 

режима жизни человека достижению спортивных целей. Одной из основных 

методических особенностей этапа углублѐнной спортивной подготовки является 

неуклонное повышение объѐма специализированных средств подготовки как в 

абсолютном, так и в относительном соотношении со средствами ОФП.  

  С 15-16 лет интенсивно увеличивается способность к волевому усилию в связи с 

развитием свойств нервной системы. Это создаёт предпосылки для углубленного 

воспитания специальной выносливости - способности эффективно выполнять 

специфическую физическую нагрузку в «жёстких» временных режимах. Значительная 

роль в совершенствовании спортивной техники начинает отводиться соревновательному 

методу. Вместе с задачами технической подготовки лыжник активно расширяет свой 

арсенал тактических элементов и совершенствует их в условиях соревновательной 

деятельности. Благодаря новым организационным формам подготовка начинает 

осуществляться в условиях более специализированного режима, позволяющего проводить 

к концу этапа 2-разовые в течение дня учебно-тренировочные занятия. Происходит 

значительное увеличение общего объёма учебных часов, который в динамике по годам 

подготовки увеличивается. Структура годичного цикла подготовки начинает приобретать 

выраженные черты подготовительного, соревновательного и переходного периодов. 

Соревновательный период имеет относительно более короткую продолжительность, чем 

на последующих этапах. Соревновательные микроциклы, как правило, чередуются с 

тренировочными и восстановительными микроциклами. На этом этапе обучающиеся 

определяются со своей спортивной специализаций.  

  Этот выбор делается вместе с тренером-преподавателем на основе анализа 

выступления в спортивных соревнованиях на различных соревнованиях, и углублѐнных 

медицинских исследований определяющих функциональные возможности организма 

спортсмена. Оптимальные сроки становления спортивного мастерства предполагают, что 

лыжник, завершая подготовку на этапе углублѐнной спортивной подготовки, должен 

выполнить норму «Кандидат в мастера спорта» ЕВСК. 

 

  15. Учебно-тематический план. 

 

Этап 

спортивной 

подготовки 

Темы по 

теоретической 

подготовке 

Объем 

времени в 

год 

(минут) 

Сроки 

проведения 
Краткое содержание 

Этап 

начальной 

подготовки 

Всего на этапе 

начальной 

подготовки до 

одного года 

обучения/ свыше 

одного года 

обучения: 

≈ 120/180   

История 

возникновения 

вида спорта и его 

развитие 

≈ 13/20 сентябрь Зарождение и развитие вида 

спорта. Автобиографии 

выдающихся спортсменов. 

Чемпионы и призеры 

Олимпийских игр. 

Физическая ≈ 13/20 октябрь Понятие о физической 
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культура – важное 

средство 

физического 

развития и 

укрепления 

здоровья человека 

культуре и спорте. Формы 

физической культуры. 

Физическая культура как 

средство воспитания 

трудолюбия, 

организованности, воли, 

нравственных качеств и 

жизненно важных умений и 

навыков. 

Гигиенические 

основы 

физической 

культуры и 

спорта, гигиена 

обучающихся при 

занятиях 

физической 

культурой и 

спортом 

≈ 13/20 ноябрь Понятие о гигиене и 

санитарии. Уход за телом, 

полостью рта и зубами. 

Гигиенические требования к 

одежде и обуви. 

Соблюдение гигиены на 

спортивных объектах. 

Закаливание 

организма 
≈ 13/20 декабрь Знания и основные правила 

закаливания. Закаливание 

воздухом, водой, солнцем. 

Закаливание на занятиях 

физической культуры и 

спортом. 

Самоконтроль в 

процессе занятий 

физической 

культуры и 

спортом 

≈ 13/20 январь Ознакомление с понятием о 

самоконтроле при занятиях 

физической культурой и 

спортом. Дневник 

самоконтроля. Его формы и 

содержание. Понятие о 

травматизме. 

Теоретические 

основы обучения 

базовым 

элементам 

техники и тактики 

вида спорта 

≈ 13/20 май Понятие о технических 

элементах вида спорта. 

Теоретические знания по 

технике их выполнения. 

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 
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зачета в спортивных 

соревнованиях по виду 

спорта. 

Режим дня и 

питание 

обучающихся 

≈ 14/20 август Расписание учебно- 

тренировочного и учебного 

процесса. Роль питания в 

жизнедеятельности. 

Рациональное, 

сбалансированное питание. 

Оборудование и 

спортивный 

инвентарь по виду 

спорта 

≈ 14/20 ноябрь-май Правила эксплуатации и 

безопасного использования 

оборудования и 

спортивного инвентаря. 

Учебно-

трениро-

вочный 

этап (этап 

спортивной 

специализа-

ции) 

Всего на учебно-

тренировочном 

этапе до трех лет 

обучения/ свыше 

трех лет 

обучения: 

≈ 600/960   

Роль и место 

физической 

культуры в 

формировании 

личностных 

качеств 

≈ 70/107 сентябрь Физическая культура и 

спорт как социальные 

феномены. Спорт – явление 

культурной жизни. Роль 

физической культуры в 

формировании личностных 

качеств человека. 

Воспитание волевых 

качеств, уверенности в 

собственных силах. 

История 

возникновения 

олимпийского 

движения 

≈ 70/107 октябрь Зарождение олимпийского 

движения. Возрождение 

олимпийской идеи. 

Международный 

Олимпийский комитет 

(МОК). 

Режим дня и 

питание 

обучающихся 

≈ 70/107 ноябрь Расписание учебно-

тренировочного и учебного 

процесса. Роль питания в 

подготовке обучающихся к 

спортивным соревнованиям. 

Рациональное, 

сбалансированное питание. 

Физиологические 

основы 

физической 

культуры 

≈ 70/107 декабрь Спортивная физиология. 

Классификация различных 

видов мышечной 

деятельности. 

Физиологическая 

характеристика состояний 

организма при спортивной 

деятельности. 

Физиологические 

механизмы развития 

двигательных навыков. 

Учет ≈ 70/107 январь Структура и содержание 
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соревновательной 

деятельности, 

самоанализ 

обучающегося 

Дневника обучающегося. 

Классификация и типы 

спортивных соревнований. 

Теоретические 

основы технико-

тактической 

подготовки. 

Основы техники 

вида спорта 

≈ 70/107 май Понятийность. Спортивная 

техника и тактика. 

Двигательные 

представления. Методика 

обучения. Метод 

использования слова. 

Значение рациональной 

техники в достижении 

высокого спортивного 

результата. 

Психологическая 

подготовка 
≈ 60/106 сентябрь- 

апрель 
Характеристика 

психологической 

подготовки. Общая 

психологическая 

подготовка. Базовые 

волевые качества личности. 

Системные волевые 

качества личности 

Оборудование, 

спортивный 

инвентарь и 

экипировка по 

виду спорта 

≈ 60/106 декабрь-

май 
Классификация спортивного 

инвентаря и экипировки для 

вида спорта, подготовка к 

эксплуатации, уход и 

хранение. Подготовка 

инвентаря и экипировки к 

спортивным соревнованиям. 

Правила вида 

спорта 
≈ 60/106 декабрь-

май 
Деление участников по 

возрасту и полу. Права и 

обязанности участников 

спортивных соревнований. 

Правила поведения при 

участии в спортивных 

соревнованиях. 

 

 

V. Особенности осуществления спортивной подготовки 

по отдельным спортивным дисциплинам вида спорта «лыжные гонки». 

 

  16. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным спортивным 

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

«лыжные гонки» и его спортивных дисциплин, учитываются при формировании 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки, в том числе 

годового учебно-тренировочного плана.  

  16.1. Реализация дополнительных образовательных программ спортивной 

подготовки проводится с учетом этапа спортивной подготовки и спортивных дисциплин 

вида спорта «лыжные гонки», по которым осуществляется спортивная подготовка.  

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

спортивную подготовку, должно достичь установленного возраста в календарный год 

зачисления на соответствующий этап спортивной подготовки.    

 16.3. Возраст обучающихся на этапах совершенствования спортивного мастерства 
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и высшего спортивного мастерства не ограничиваются при условии вхождения их в 

список кандидатов в спортивную сборную команду субъекта Российской Федерации по 

виду спорта «лыжные гонки» и участия в официальных спортивных соревнованиях по 

виду спорта «лыжные гонки» не ниже уровня всероссийских спортивных соревнований.  

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

также условий проведения спортивных соревнований подготовка обучающихся 

осуществляется на основе обязательного соблюдения требований безопасности, 

учитывающих особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта «лыжные гонки».        

            

 VI. Условия реализации дополнительной образовательной программы  

     спортивной подготовки по виду спорта «лыжные гонки».  

  Учреждение обеспечивает соблюдение требований к условиям реализации 

Программы, в том числе к материально-технической базе, кадрам, инфраструктуре и иным 

условиям, установленными ФССП.  

  17. Материально-технические условия реализации Программы.    

  Материально-технические условия реализации этапов спортивной подготовки 

включают (в том числе на основании договоров, заключенных в соответствии с 

гражданским законодательством Российской Федерации, существенным условием 

которых является право пользования соответствующей материально-технической базой и 

(или) объектом инфраструктуры): 
  - наличие лыжной трассы;  

  - наличие лыже-роллерной трассы;  

  - наличие тренировочного спортивного зала;  

  - наличие тренажерного зала;  

  - наличие раздевалок, душевых;  

  - наличие медицинского пункта, оборудованного в соответствии с приказом 

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

оказания медицинской помощи лицам, занимающимся физической культурой и спортом 

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

мероприятий), включая порядок медицинского осмотра лиц, желающих пройти 

спортивную подготовку, заниматься физической культурой и спортом в организациях и 

(или) выполнить нормативы испытаний (тестов) Всероссийского физкультурно-

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

заключений о допуске к участию физкультурных и спортивных мероприятиях»; 

  - обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для 

прохождения спортивной подготовки;  

Перечень «Оборудование и спортивный инвентарь, 

необходимый для прохождения спортивной подготовки»  

Таблица №1. 

 

N   

п/п 

Наименование Единица    

  измерения 

Кол-во    

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 (0,6х2м) комплект 4 

8. Измеритель скорости ветра штук 2 

9. Крепления лыжные пар 12 
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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. Маты гимнастические штук 6 

15. Мячи набивные (медицинбол) от 1 до 5 кг                        комплект 2 

16. Мяч баскетбольный  штук 1 

17. Мяч волейбольный штук 1 

18. Мяч футбольный                           штук 1 

19. Накаточный инструмент с 3 роликами штук 2 

20. Палка гимнастическая                      штук 12 

21. Палки для лыжных гонок пар 12 

22. Пробка синтетическая штук 24 

23. Рулетка металлическая 50м 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 

39. Шкурка упаковка 20 

40. Щётки для обработки лыж штук 20 

41. Электромегафон комплект 2 

42. Электронный откатчик для установления скоростных 

характеристик лыж 

комплект 1 

43. Экспандер лыжника                          штук 12 

Для учебно-тренировочного этапа (этапа спортивной специализации) 

44. Лыжные ускорители, порошки и эмульсии (на 

каждую температуру)   

комплект 4 

Таблица №2. 

                      Спортивный инвентарь, передаваемая в индивидуальное пользование                       

N  

п/п 

Наименование Единица  

измерения 

Расчетная   

   единица 

Этапы спортивной подготовки 

этап 

начальной 

  подготовки 

Учебно-

тренировочный  

  этап (этап   

  спортивной   

специализации) 
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кол

иче

ств

о 

срок 

эксплуа

тации  

(лет) 

коли

чест

во 

срок 

эксплуат

ации  

(лет) 

1. Лыжи гоночные пар на 

обучающегося 

- - 2 1 

2. Крепления лыжные пар на 

обучающегося 

- - 2 1 

3. Палки для лыжных 

гонок 

пар на 

обучающегося 

- - 2 1 

4. Лыжероллеры пар на 

обучающегося 

- - 2 1 

5. Крепления лыжные 

для лыжероллеров 

пар на 

обучающегося 

- - 2 1 

 

- обеспечение спортивной экипировкой;  

Перечень «Обеспечение спортивной экипировкой».  Таблица №1. 

N  

п/п 

Наименование Единица  

измерения 

Количество    

изделий 

1. Ботинки лыжные для спортивной дисциплины 

«классический стиль» (классический ход) 

пар 12 

2. Ботинки лыжные для спортивной дисциплины 

«свободный стиль» (коньковый ход) 

пар 12 

3. Ботинки лыжные универсальные пар 12 

4. Чехол для лыж штук 12 

5. Очки солнцезащитные штук 12 

6. Нагрудные номера штук 200 

Таблица №2. 

 

                      Спортивный инвентарь, передаваемая в индивидуальное пользование                       

N  

п/п 

Наименование Единица  

измерен

ия 

Расчетная   

   единица 

Этапы спортивной подготовки 

этап 

начальной 

  подготовки 

Учебно-

тренировочный  

  этап (этап   

  спортивной   

специализации) 

кол

иче

ств

о 

срок 

эксплуа

тации  

(лет) 

коли

чест

во 

срок 

эксплуат

ации  

(лет) 

1. Ботинки лыжные пар на обучающегося - - 4 1 

2. Жилет утеплённый штук на обучающегося - - 1 1 

3. Комбинезон для 

лыжных гонок 

штук на обучающегося - - 1 2 

4. Костюм 

ветрозащитный 

штук на обучающегося - - 1 2 

5. Костюм 

тренировочный 

штук на обучающегося - - 1 1 

6. Костюм штук на обучающегося   1 1 
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утеплённый 

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

8. Кроссовки 

легкоатлетические 

пар на обучающегося - - 2 1 

9. Очки 

солнцезащитные 

штук на обучающегося - - 1 1 

10. Перчатки лыжные пар на обучающегося - - 1 2 

11. Рюкзак штук на обучающегося - - 1 1 

12. Термобельё  комплект на обучающегося - - 1 1 

13. Футболка 

(короткий рукав) 

штук на обучающегося - - 1 1 

14. Футболка (длинный 

рукав) 

штук на обучающегося - - 1 1 

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

16. Шапка штук на обучающегося - - 1 1 

17. шорты штук на обучающегося - - 1 1 

 

- обеспечение обучающихся проездом к месту проведения спортивных 

мероприятий и обратно; 

- обеспечение обучающихся питанием и проживанием в период проведения 

спортивных мероприятий; 

- медицинское обеспечение обучающихся, в том числе организацию 

систематического медицинского контроля. 

18. Кадровые условия реализации Программы.  
Укомплектованность Учреждения педагогическими, руководящими и иными 

работниками.  18.1. Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия в 

официальных спортивных соревнованиях на учебно-тренировочном этапе (этапе 

спортивной специализации), этапах совершенствования спортивного мастерства и 

высшего спортивного мастерства кроме основного тренера – преподавателя допускается 

привлечение тренера-преподавателя по видам спортивной подготовки с учетом специфики 

вида спорта «лыжные гонки», а так же на всех этапах спортивной подготовки привлечение 

иных специалистов организаций, осуществляющих спортивную подготовку (при условии 

их одновременной работы с обучающимися).        

 Для подготовки спортивного инвентаря и спортивной экипировки к учебно-

тренировочным занятиям и спортивным соревнованиям, обслуживания техники, 

оборудования и спортивных сооружений, необходимых для осуществления спортивной 

подготовки на всех этапах спортивной подготовки допускается привлечение 

соответствующих специалистов.  

18.2. Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, 

соответствует требованиям, установленным профессиональным стандартом «Тренер-

преподаватель», утвержденным приказом Минтруда России от 24.12.2020 № 952 н 

(зарегистрирован Минюстом России 25.01.2021, № 62203), профессиональным стандартом 

«Тренер», утвержденным приказом Минтруда России от 28.03.2019 № 191н 

(зарегистрирован Минюстом России 24.04.2019,регистрационный № 54519) 

профессиональным стандартом «Специалист по инструкторской и методической работе в 

области физической культуры и спорта», утвержденным приказом Минтруда России от 

21.04.2022 № 237н (зарегистрирован Минюстом России 27.05.2022, регистрационный № 

68615), профессиональным стандартом «Специалист по обслуживанию и ремонту 

спортивного инвентаря и оборудования», утвержденным приказом Минтруда России от 

28.03.2019 № 192н (зарегистрирован Минюстом России 23.04.2019,регистрационный № 

54475) или Единым квалификационным справочником должностей руководителей, 
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специалистов и служащих, раздел «Квалификационные характеристики должностей 

работников в области физической культуры и спорта», утвержденным приказом 

Минздравсоцразвиия России от 15.08.2011 № 96н (зарегистрирован Минюстом России 

14.10.2011, регистрационный № 22054).  

18.3. Непрерывность профессионального развития тренеров-преподавателей 

обеспечивается освоением дополнительных профессиональных программ не реже чем 

один раз в три года. 

  19. Информационно-методические условия реализации Программы. 

Информационно-методические условиях реализации Программы берутся из научно-

методической информации, поступающей из нескольких источников, а именно:   

 - печатная продукция (книги, журналы, газеты, справочники, методическая и 

деловая документация);           

 - видео, аудио продукция (диски, кассеты, видео, кинофильмы);    

 - конференции, семинары, мастер-классы, презентации и т.д.;    

 - получение новейшей информации по всемирной сети данных «Интернет».  

 19.1. Для разработки данной Программы использовались следующие источники: 

  1. Федеральный стандарт спортивной подготовки по виду спорта «лыжные гонки». 

Приказ Министерства спорта РФ от 17.09. 2022г. № 733 Зарегистрировано Минюстом РФ 

№ 70585 от 18.10.2022г. 

2. Литература: 

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.  
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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.  

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.  

3. Интернет ресурсы:        

 http://www.flg24.ru/ - Федерация лыжных гонок Красноярского края;

 http://www.flgr.ru/ - Федерация лыжных гонок России;  

 http://www.skisport.ru/ - Журнал «Лыжный спорт». 
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http://www.flgr.ru/
http://www.skisport.ru/
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Приложение № 1                        
к Дополнительной образовательной 

программе спортивной подготовки по 

виду спорта «лыжные гонки». 

                                               

Годовой учебно-тренировочный план 

 

№ 

п/п 

Виды подготовки и иные 

мероприятия 

Этапы и годы подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

До 

года 

Свыше 

года 

До двух лет Свыше двух 

лет 

1-й 2-й 3-й         1-й 2-й 3-й 4-й 5-й 

Недельная нагрузка в часах 

6 8 8 10 14 16 16 18 

Максимальная продолжительность одного учебно-

тренировочного занятия в часах 

2 2 3 3 

 

Наполняемость групп (человек) 

12 10 

1. Общая физическая 

подготовка 

197 250 250 208 306 300 300 328 

2. Специальная физическая 

подготовка 

56 104 104 146 204 258 258 300 

3. Участие в спортивных 

соревнованиях 

3 4 4 16 22 83 83 94 

4. Техническая подготовка 47 42 42 94 124 100 100 112 

5. Тактическая подготовка 0 0 0 5 7 17 17 19 

6. Теоретическая подготовка 3 4 4 10 7 8 8 19 

7. Психологическая подготовка 0 4 4 5 7 17 17 9 

8. Контрольные мероприятия 

(тестирование и контроль) 

3 4 4 5 7 8 8 9 

10. Инструкторская практика 0 0 0 16 15 17 17 19 

11. Судейская практика - - - 0 7 8 8 9 

12. Медицинские, медико-

биологические мероприятия 

3 4 4 10 15 8 8 9 

13. Восстановительные 

мероприятия 

0 0 0 5 7 8 8 9 

Общее количество часов в год 312 416 416 520 728 832 832 936 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



32 
 

Приложение № 2     
к Дополнительной образовательной 

программе спортивной подготовки 

по виду спорта «лыжные гонки». 

 

Календарный план воспитательной работы 

 

№ 

п/п 

Направления работы Мероприятия Сроки 

проведения 

1. Профориентационная деятельность 

1.1. Судейская практика Участие в спортивных соревнованиях 

различного уровня, в рамках которых 

предусмотрено:  

- практическое и теоретическое изучение и 

применение правил вида спорта и 

терминологии, принятой в виде спорта;  

- приобретение навыков судейства и 

проведения спортивных соревнований в 

качестве помощника спортивного судьи и 

(или) помощника секретаря спортивных 

соревнований;  

- приобретение навыков самостоятельного 

судейства спортивных соревнований;  

- формирование уважительного 

отношения к решениям спортивных судей;  

- воспитание внутренней установки на 

строгое и неукоснительное соблюдение 

правил вида спорта  

 

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;  

- составление конспекта учебно-

тренировочного занятия в соответствии с 

поставленной задачей;  

- формирование навыков наставничества;  

- формирование сознательного отношения 

к учебно-тренировочному и 

соревновательному процессам;  

- формирование склонности к 

педагогической работе  

 

в течение 

года 

2. Здоровьесбережение 

2.1. Организация и 

проведение 

мероприятий, 

направленных на 

формирование 

здорового образа жизни 

Проведение бесед с обучающимися и 

специальных акций (дней здоровья и др.), 

предусматривающих:  

- формирование ответственного отношения 

к своему здоровью и установки на здоровый 

образ жизни (здоровое питание, соблюдение 

в течение 

года 
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гигиенических правил, сбалансированный 

режим занятий и отдыха, регулярная 

физическая активность); 

- осознание последствий и неприятие 

вредных привычек (употребление алкоголя, 

наркотиков, курение) и иных форм вреда 

для физического и психического здоровья 

2.2. Здоровьесберегающее 

воспитание в системе 

учебно-тренировочных 

занятий 

 

Обеспечение направленности учебно-

тренировочных занятий на: 

- формирование гигиенических навыков, 

связанных с двигательной активностью и 

занятием избранным спортом; 

- обеспечение соблюдения режима дня, 

закаливание организма; 

- знание и соблюдение основ спортивного 

питания; 

- формирование знаний и навыков, 

связанных с соблюдением требования 

техники безопасности при занятиях 

избранным спортом 

в течение 

года 

 

2.3. Режим питания и 

отдыха 

 

Практическая деятельность и 

восстановительные процессы обучающихся: 

- формирование навыков правильного 

режима дня с учетом спортивного режима 

(продолжительности учебно-

тренировочного процесса, периодов сна, 

отдыха, восстановительных мероприятий 

после тренировки, оптимальное питание, 

профилактика переутомления и травм, 

поддержка физических кондиций, знание 

способов закаливания и укрепления 

иммунитета) 

в течение 

года 

 

3. Патриотическое воспитание обучающихся 

3.1. Теоретическая 

подготовка (воспитание 

патриотизма, чувства 

ответственности перед 

Родиной, гордости за 

свой край, свою 

Родину, воспитание 

уважения к 

государственным 

символам (герб, флаг, 

гимн), готовности 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 

Беседы, встречи, диспуты, другие 

мероприятия с приглашением именитых 

спортсменов, тренеров-преподавателей и 

ветеранов спорта с обучающимися и иные 

мероприятия, определяемые учреждением 

(МБУ ДО «СШ Шарыповского МО»), 

реализующим дополнительную 

образовательную программу спортивной 

подготовки: 

- «Минута славы для юных спортсменов»; 

- «Мы за честный спорт!»; 

- Доска почета «Гордость школы» и др. 

 

в течение 

года 
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и спортсменов на 

соревнованиях) 

 

3.2. Практическая 

подготовка (участие в 

физкультурных 

мероприятиях и 

спортивных 

соревнованиях и иных 

мероприятиях) 

 

Участие в: 

- физкультурных и спортивно-массовых 

мероприятиях, спортивных соревнованиях, в 

том числе в парадах, церемониях открытия 

(закрытия), награждения на указанных 

мероприятиях;                                      

показательных выступлениях спортсменов; 
- тематических физкультурно-спортивных 

праздниках, организуемых МБУ ДО «СШ 

Шарыповского МО» 

в течение 

года 

3.3. Правовое 

просвещение 

- повышения правовой культуры и 

грамотности несовершеннолетних  
в течение 

года 

4. Развитие творческого мышления 

4.1. Практическая 

подготовка 

(формирование умений 

и навыков, 

способствующих 

достижению 

спортивных 

результатов) 

 

Семинары, мастер-классы, показательные 

выступления для обучающихся, 

направленные на: 

- формирование умений и навыков, 

способствующих достижению спортивных 

результатов; 

- развитие навыков юных спортсменов и их 

мотивации к формированию культуры 

спортивного поведения, воспитания, 

толерантности и взаимоуважения; 

- правомерное поведение болельщиков; 

- расширение общего кругозора юных 

спортсменов 

в течение 

года 

4.2. Участие в конкурсном 

движении 

 

Участие в конкурсах рисунков и газет, 

посвященных памятным и праздничным 

датам 

 

в течение 

года 

5. Нравственное воспитание обучающихся 

5.1. Воспитание 

коллективизма, чувства 

товарищества, 

готовности к 

взаимовыручке, 

честности, 

справедливости, 

ответственности, 

настойчивости, воли, 

дисциплинированности 

Через систему учебно-тренировочных 

занятий 
в течение 

года 

5.2. Организация и 

проведение 

мероприятий, 

направленных на 

соблюдение этических 

норм поведения в 

спорте 

Проведение бесед с обучающимися в течение 

года 
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Приложение № 3     
к Дополнительной образовательной 

программе спортивной подготовки 

по виду спорта «лыжные гонки». 

                                               

План мероприятий, направленный на предотвращение  

допинга в спорте и борьбу с ним 

 

Этап 

спортивной 

подготовки 

Содержание 

мероприятия и 

его форма 

Сроки 

проведения 

 

Рекомендации по проведению 

мероприятий 

Этап начальной 

подготовки 

 

Теоретическое 

занятие 

«Определение 

допинга и виды 

нарушений 

антидопинговых 

правил» 

1 раз в год Обучающимся даются начальные 

знания по тематике;  

 

Теоретическое 

занятие 

«Последствия 

допинга в спорте 

для здоровья 

спортсменов» 
 

1 раз в год 

Обучающимся даются начальные 

знания по тематике;  

 

 

Теоретическое 

занятие 

«Ответственность 

за нарушение 

антидопинговых 

правил» 

1 раз в год 

Обучающимся даются начальные 

знания по тематике;  

 

 

Физкультурно-

спортивное 

мероприятие 

«Честная игра» 

1-2 раза в 

год 

Составление 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  

Участие в 

региональных 

антидопинговых 

мероприятиях. 

по 

назначению 
Согласовать с ответственным за 

антидопинговое обеспечение в 

регионе  

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации). 

Теоретическое 

занятие «Виды 

нарушений 

антидопинговых 

правил» 

1-2 раза в 

год Обучающимся даются углубленные 

знания по тематике;  

 

Теоретическое 

занятие 

«Последствия 

1 раз в год Обучающимся даются углубленные 

знания по тематике;  
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допинга в спорте 

для здоровья 

спортсменов» 

Теоретическое 

занятие 

«Ответственность 

за нарушение 

антидопинговых 

правил» 

1 раз в год 

Обучающимся даются углубленные 

знания по тематике;  

 

Практическое 

занятие 

«Проверка 

лекарственных 

средств 

(знакомство с 

международным 

стандартом 

«Запрещенный 

список») 

1 раз в год 

Обучающимся даются углубленные 

знания по тематике;  

 

Физкультурно-

спортивное 

мероприятие 

«Честная игра» 

1-2 раза в 

год 
Составление 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. 

Участие в 

региональных 

антидопинговых 

мероприятиях. 

по 

назначению 
Согласовать с ответственным за 

антидопинговое обеспечение в 

регионе. 

 

 

 

 

 

 


