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 ОБЩИЕ ПОЛОЖЕНИЯ 

 

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по виду 

спорта «лыжные гонки» (далее - ДОП СП) предназначена для организации 

образовательной деятельности по спортивной подготовке по виду спорта «лыжные 

гонки» с учётом совокупности минимальных требований к спортивной подготовке, 

определённых федеральным стандартом спортивной подготовки по виду спорта 

«лыжные гонки», утверждённым приказом Минспорта России от 17сентября 2022 

года №733, а также в соответствии с примерной дополнительной образовательной 

программой спортивной подготовки по виду спорта «лыжные гонки», утверждённой 

приказом Минспорта РФ 24 октября 2022 года №851. 

ДОП СП по виду спорта «лыжные гонки» разработана на основе: 

o Федерального закона от29декабря 2012 года №273-ФЗ «Об образовании в 

Российской Федерации»; 

o Федерального закона от 14 декабря 2007 года №329-ФЗ «о физической 

культуре и спорте в Российской Федерации»; 

o Федерального закона от 30 апреля 2021 года №127-ФЗ «О внесении 

изменений в Федеральный закон «О физической культуре и спорте в 

Российской Федерации» и Федеральный закон «Об образовании в 

Российской Федерации» 

o Приказа Минпросвещения России от 27 июля 2022 года №629 «Об 

утверждении Порядка организации и осуществления образовательной 

деятельности по дополнительным общеобразовательным программам» 

o Приказа Минспорта России от 03 августа 2022 года №634 «Об особенностях 

организации и осуществления образовательной деятельности по 

дополнительным образовательным программам спортивной подготовки 

o Приказ 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" 

 

В программе определена общая последовательность изучения программного 

материала, контрольные и переводные нормативы для групп начальной 

подготовки (НП), для учебно-тренировочных групп (УТГ). 

Программа предназначена для тренеров-преподавателей по лыжным гонкам и 

является основным документом тренировочной работы. 

Программа вступает в силу с 01.09.2023 года. 
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Краткая характеристика вида спорта 

Вид спорта «лыжные гонки» - циклический зимний вид спорта, в котором 

соревнуются по времени прохождения дистанции по специально подготовленной 

снежной трассе с использованием беговых лыж и лыжных палок. Официальные 

спортивные соревнования проводят на дистанциях длиной от 800 м до 70 км. 

Лыжные гонки входят в программу Зимних Олимпийских игр с 1924 года. 

Лыжный спорт – один из самых массовых видов спорта, культивируемых в 

Российской Федерации. В большинстве районов нашей страны, где зима 

продолжительная и снежная, занятия лыжами – один из самых доступных видов 

физической культуры. Физическая нагрузка при занятиях на лыжах очень легко 

дозируется как по объёму, так и по интенсивности. Это позволяет рекомендовать 

лыжи как средство физического воспитания для людей любого возраста, пола, 

состояния здоровья и уровня физической подготовленности. Выполнение умеренной 

мышечной работы с вовлечением в движение всех основных групп мышц в условиях 

пониженных температур, на чистом морозном воздухе заметно повышает 

сопротивляемость организма к самым различным заболеваниям и положительно 

сказывается на общей работоспособности. 

Передвижение на лыжах в условиях равнинной и пересеченной местности с 

преодолением подъемов и спусков различной крутизны  вовлекает  в  работу  

большие  группы мышц и оказывает положительное воздействие на развитие и 

укрепление функциональных систем  организма  и  в  первую  очередь  на сердечно-

сосудистую, дыхательную и нервную. Благодаря занятиям лыжными видами спорта, 

можно значительно увеличить показатели силы, ловкости и выносливости.  

Еще один серьезный плюс в пользу лыж – это их положительное влияние на 

фигуру. Тело становится подтянутым, исчезает лишний жир, вместо которого 

развиваются крепкие и упругие мышцы. Именно поэтому представительницы 

прекрасного пола, все чаще отказываясь от традиционного шейпинга и фитнеса, 

выбирают катание на лыжах. Польза от этого вида спорта существенно заметнее, 

поскольку это не просто тренировки – это отдых, удовольствие, здоровье, красота. 

Катание на лыжах – польза для всей семьи. Для взрослых это хороший способ 

постройнеть, укрепить нервную систему и повысить жизненный тонус. А для детей 

лыжи станут и развлечением, и полезной физкультурой, дисциплинирующей и 

укрепляющей здоровье. И те и другие с помощью лыж смогут укрепить и разработать 

позвоночник, поскольку этот вид спорта задействует большинство мышц спины. 

Спортивные дисциплины вида спорта «лыжные гонки» определяются 

организацией, реализующей (разрабатывающей) дополнительную образовательную 

программу спортивной подготовки по виду спорта «лыжные гонки» (далее - 

Организация), самостоятельно в соответствии со Всероссийским реестром видов 

спорта, а также Таблицей № 1. 

 
Таблица №1 

 

Наименование спортивной 

дисциплины 

номер-код спортивной дисциплины 

https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%92%D0%B8%D0%B4_%D1%81%D0%BF%D0%BE%D1%80%D1%82%D0%B0
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%A1%D0%BD%D0%B5%D0%B3
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%A1%D0%BD%D0%B5%D0%B3
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%91%D0%B5%D0%B3%D0%BE%D0%B2%D1%8B%D0%B5_%D0%BB%D1%8B%D0%B6%D0%B8
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%9B%D1%8B%D0%B6%D0%BD%D1%8B%D0%B5_%D0%BF%D0%B0%D0%BB%D0%BA%D0%B8
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%97%D0%B8%D0%BC%D0%BD%D0%B8%D0%B5_%D0%9E%D0%BB%D0%B8%D0%BC%D0%BF%D0%B8%D0%B9%D1%81%D0%BA%D0%B8%D0%B5_%D0%B8%D0%B3%D1%80%D1%8B
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Отличительные особенности спортивных дисциплин вида спорта«лыжные гонки» 

Основные стили передвижения на лыжах - «классический стиль» и «свободный 

(коньковый) стиль». 

 

 

 

классический стиль - спринт 031 023 3 6 1 1 Я 

классический стиль 0,5 км 031 001 3 8 1 1 Н 

классический стиль 1 км 031 002 3 8 1 1 Н 

классический стиль 3 км 031 003 3 8 1 1 Н 

классический стиль 5 км 031 004 3 8 1 1 С 

классический стиль 7,5 км 031 042 3 8 1 1 Н 

классический стиль 10 км 031 005 3 6 1 1 Я 

классический стиль 15 км 031 006 3 6 1 1 Я 

классический стиль 20 км 031 007 3 8 1 1 Я 

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 

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 

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 

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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«Классический стиль». 

Первоначально к «классическому стилю» относятся те виды передвижения, при 

которых практически всю дистанцию лыжник проходит по предварительно 

подготовленной лыжне, состоящей из двух параллельных колей. «Классические» 

лыжные ходы разделяют по способу отталкивания палками на попеременные и 

одновременные. По числу шагов в одном цикле выделяют одновременно 

одношажный, попеременно двушажный и бесшажный ходы. Наиболее 

распространены попеременный двушажный ход (применяется на подъемных 

участках и отлогих склонах, а при очень хорошем скольжении — и на подъемах 

средней крутизны (до 5°) и одновременный одношажный ход (применяется на 

равнинных участках, на отлогих подъемах при хорошем скольжении, а также на 

уклонах при удовлетворительном скольжении). 

«Свободный стиль». 

«Свободный стиль» подразумевает, что лыжник сам волен выбирать способ 

передвижения по дистанции, но поскольку «классический» ход уступает в скорости 

«коньковому», «свободный стиль» является, по сути, синонимом «конькового хода». 

Наиболее распространены одновременный двухшажный коньковый ход (применяется 

как на равнинных участках, так и на подъемах малой и средней крутизны) и 

одновременный одношажный коньковый ход (применяется при стартовом разгоне, на 

любых равнинах и пологих участках дистанции, а также на подъемах до 10-13°). 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%9A%D0%BE%D0%BD%D1%8C%D0%BA%D0%BE%D0%B2%D1%8B%D0%B9_%D1%85%D0%BE%D0%B4
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 ХАРАКТЕРИСТИКА ДОПОЛНИТЕЛЬНОЙ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ 

ПРОГРАММЫ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ  

 

Специфика организации тренировочного процесса 

 

Организация тренировочного процесса осуществляется в течение года. Построение 

спортивной подготовки зависит от календаря спортивных мероприятий, 

периодизации спортивной подготовки.  

Тренировочный процесс в организации, осуществляющей спортивную подготовку, 

ведется в соответствии с годовымучебно- тренировочным планом, рассчитанным на 

52 недели (с 1 сентября по 31 августа). Продолжительность 1 часа тренировочного 

занятия – 45 минут (академический час).  

Продолжительность этапов спортивной подготовки по виду спорта лыжные гонки 

определяется Федеральным стандартом спортивной подготовки по виду спорта 

лыжные гонки (далее – ФССП): 

o Этап начальной подготовки – 3 года; 

o Учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) – 5 лет 

 

 Программа содержит научно-обоснованные рекомендации по построению, 

содержанию и организации тренировочного процесса лыжников-гонщиков на 

различных этапах многолетней подготовки. 

 Многолетняя подготовка строится на основе следующих методических 

положений: 

1. Единая педагогическая система, обеспечивающая преемственность задач, 

средств, методов, организационных форм подготовки всех возрастных 

групп. Основным критерием эффективности многолетней подготовки 

является наивысший спортивный результат, достигнутый в оптимальных 

возрастных границах. 

2. Целевая направленность по отношению к высшему спортивному 

мастерству в процессе подготовки всех возрастных групп. 

3. Оптимальное соотношение (соразмерность) различных сторон 

подготовленности спортсмена в процессе многолетней тренировки. 

4. Неуклонный рост объёма средств общей и специальной подготовки, 

соотношение между которыми постепенно изменяется: из года в год 

увеличивается удельный вес объёма средств специальной подготовки. 

5. Поступательное увеличение объёма и интенсивности тренировочных и 

соревновательных нагрузок, их неуклонный рост. 

6. Строгое соблюдение постепенности в процессе использования 

тренировочных и соревновательных нагрузок. 
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Содержание ДОП СП направлено на решение следующих задач: 

На этапе начальной подготовки (НП): 

 формирование устойчивого интереса к занятиям физической культурой и 

спортом; 

 получение общих теоретических знаний о физической культуре и спорте, в том 

числе, о виде спорта «лыжные гонки»; 

 формирование двигательных умений и навыков, в том числе в виде спорта 

«лыжные гонки»; 

 повышение уровня физической подготовленности и всестороннее гармоничное 

развитие физических качеств; 

 обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях, начиная со 

второго года; 
 укрепление здоровья. 

 

На учебно-тренировочном этапе (УТГ): 

 формирование устойчивого интереса к занятиям видом спорта «лыжные 

гонки»; 

 формирование разносторонней общей и специальной физической 

подготовленности, а также теоретической, технической, тактической и 

психологической подготовленности, соответствующей виду спорта «лыжные 

гонки»; 

 обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях и 

формирование навыков соревновательной деятельности; 

 укрепление здоровья. 

 

 

Объём Программы 
 

Этапный 

норматив 

 Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной подготовки 

(НП) 

Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной специализации) 

(УТГ) 

1  
 

2  

 

3 1 

 

2 

 

3 

 

4 

 

5 

 
Количество 

часов в 

неделю 

6 8 8 10 12 16 16 16 

Общее 

количество 

часов в год 

312 416 416 520 624 832 832 832 

 

Содержание тренировочного процесса определяется Педагогическим советом 

спортивной школы в соответствии с программой, определяющей минимум 

содержания, максимальным объем тренировочной работы, требований к уровню 

подготовленности занимающихся. 

Расписание тренировочных занятий составляется администрацией спортивной 

школы по представлению тренера-преподавателя в целях установления 



9  

благоприятного режима тренировок, отдыха занимающихся, обучения их в 

общеобразовательных и других учреждениях. 

Недельный режим учебно-тренировочной работы является максимальным и 

установлен в зависимости от периода и задач подготовки. 

Продолжительность одного занятия не должна превышать: 

- в группах начальной подготовки первого года обучения - 2-х часов; 

- в учебно-тренировочных группах - 3-х часов; 

Тренировочный процесс в организации, осуществляющей спортивную 

подготовку, ведется в соответствии с годовым тренировочным планом, рассчитанным 

на 52 недели. 

 

Основными формами осуществления спортивной подготовки являются: 

- групповые и индивидуальные тренировочные и теоретические занятия; 

- работа по индивидуальным планам; 

- тренировочные сборы; 

- участие в спортивных соревнованиях и мероприятиях; 

- инструкторская и судейская практика; 

- самообразование; 

- медико-восстановительные мероприятия; 

- тестирование и контроль 

 

Срокиреализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы 

лиц, проходящих спортивную подготовку, по отдельным этапам, количество 

лиц, проходящих спортивную подготовку в учебных группах на этапах 

спортивной подготовки 

Этап спортивной 

подготовки 

Срок 

реализации 

этапов 

спортивной 

подготовки (лет) 

Возраст 

зачисления (лет) 

Наполняемость 

(человек) 

Этап начальной 

подготовки 

3 9 12-20 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

5 12 10-16 
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Учебно-тренировочные мероприятия (УТМ) 

Виды учебно-тренировочных 

мероприятий (УТМ) 

Этап 

НП 

Этап 

УТГ 

 

УТМ по подготовке к спортивным соревнованиям 

УТМ по подготовке к 

международным соревнованиям 

- - 

УТМ по подготовке к первенствам, 

Чемпионатам, Кубкам России 

- 14 дней 

УТМ по подготовке к официальным 

соревнованиям субъектов РФ 

- 14 дней 

Специальные УТМ 

УТМ по общефизической и 

специальной физической подготовке 

- 14 дней 

Восстановительные мероприятия - - 

Мероприятия для комплексного 

медицинского обследования  

2 раза в год 

3 дня 

2 раза в год 

3 дня 

УТМ в каникулярное время 21 день 

 

21 день 

Просмотровые УТМ - - 

 

 

 

Объём соревновательной деятельности 
 

Виды спортивных 

соревнований 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной подготовки 

(НП) 

Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной специализации) 

(УТГ) 

1  
 

2  

 

3 1 

 

2 

 

3 

 

4 

 

5 

 
контрольные 2 3 3 6 6 6 9 9 

основные - 2 2 6 9 12 15 15 

 

Календарь спортивных соревнований (Приложение 1) состоит из: 

o Контрольных стартов; 

o Соревнований внутришкольного ранга; 

o Соревнований городского, районного рангов (отборочные); 

o Соревнований регионального ранга (отборочные); 

o Соревнований федеральных округов (отборочные); 

o Соревнования Всероссийского уровня 
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Годовой учебно-тренировочный план 

Этап начальной подготовки 

Таблица 1 

 

 

Учебно-тренировочный этап 

Таблица 2 

№ Виды подготовки и иные мероприятия Начальной 
подготовки 1 

года обучения 

Начальной 
подготовки 

2года 

обучения 

Начальной 
подготовки 

3 года 

обучения 

 Количество часов в неделю 6 8 8 

 Количество учебных недель 52 52 52 

 Максимальное количество часов в одном 

учебном занятии 

2 2 2 

 Наполняемость учебных групп (чел.) 12-20 12-20 12-20 

  Кол-во часов в год 

1 Общая физическая подготовка 192 242 238 

2 Специальная физическая подготовка  58 104 107 

3 Участие в соревнованиях 3 5 6 

4 Техническая подготовка 46 48 48 

5 Тактическая подготовка 1 1 1 

6 Теоретическая подготовка 4 6 6 

7 Психологическая подготовка 1 1 1 

8 Тестирование и контрольные 

мероприятия 

2 4 4 

9 Инструкторская практика - - - 

10 Судейская практика - - - 

11 Медико-восстановительные мероприятия 3 3 3 

12 Инструктаж по технике безопасности на 

учебных занятиях 

2 2 2 

 Итого часов: 312 416 416 

№ Виды подготовки и 

иные мероприятия 

УТГ-1 УТГ-2 УТГ-3 УТГ-4 УТГ-5 

 Количество часов в 

неделю 

10 12 16 16 16 

 Количество 

учебных недель 

52 52 52 52 52 

 Максимальное 

количество часов в 

одном учебном 

занятии 

2-3 2-3 3 3 3 

 Наполняемость 10-16 10-16 10-16 10-16 10-16 
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Календарный учебный график 

 

Календарный учебный график составляется ежегодно заместителем директора 

по УВР и безопасности совместно с тренерами-преподавателями и утверждается 

директором МБУ ДО «КСШ «Юность». 

Начало учебного года - 1 сентября, окончание – 31 августа. 

• Этап начальной подготовки- 52 календарные недели. Самостоятельное 

выполнение заданий на дистанционной образовательной платформе до 6 недель 

(каникулы). 

• Тренировочный этап обучения - 52 календарные недели в том числе в 

условиях учебно-тренировочного сбора, до 6 недель самообразование по 

учебных групп 

(чел.) 

 Количество учебных часов в год 

1 Общая физическая 

подготовка 

208 250 286 276 276 

2 Специальная 

физическая 

подготовка  

146 176 250 260 260 

3 Участие в 

соревнованиях 

10 15 84 84 84 

4 Техническая 

подготовка 

84 100 90 90 90 

5 Тактическая 

подготовка 

4 6 8 8 8 

6 Теоретическая 

подготовка 

8 10 12 14 14 

7 Психологическая 

подготовка 

3 4 6 4 4 

8 Тестирование и 

контрольные 

мероприятия 

6 6 8 8 8 

9 Инструкторская 

практика 

3 5 10 8 6 

10 Судейская практика 2 4 8 10 12 

11 Самообразование 40 40 60 60 60 

12 Медико-

восстановительные 

мероприятия 

4 6 8 8 8 

13 Инструктаж по 

технике 

безопасности на 

учебных занятиях 

2 2 2 2 2 

 Итого часов: 520 624 832 832 832 
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индивидуальным планам на дистанционной образовательной платформе 

(каникулы).  

• Каникулярными днями являются: 31 декабря - 4 января, 23 февраля, 8 

марта, 1 мая, 9 мая, а также каникулы от 2-х до 6-ти недель (в рамках 

самообразования, медико-восстановительных мероприятий и индивидуального 

учебно-тренировочного плана) в зависимости от этапа подготовки (гл.1, пункт 

3, глава 2, ст.41 ФЗ-273). 

Режим работы и продолжительность учебно-тренировочных занятий: 

Учебно- тренировочные занятия проводятся с 9.00 часов до 20.00 часов. 

Для обучающихся старше 16 лет до 21.00  Занятия детей  проводятся в любой 

день недели, включая воскресные дни и школьные каникулы. Во время каникул 

занятия ведутся по расписанию, утвержденному директором ДЮСШ. 

 

Календари и положения спортивно-массовых мероприятий: 

• Календарь внутришкольных соревнований; 

• Календарь соревнований региональной федерации по виду спорта; 

• Календарь соревнований Комитета общего и профессионального 

образования Ленинградской области; 

• Единый календарный план Минспорта РФ. 

 

 

Календарный план воспитательной работы 

 

№ 

п/п 

Направление 

работы 

Мероприятия  Сроки 

проведения 

1. Здоровьесбережение 

1.1. Организация и 

проведение 

мероприятий, 

направленных на 

формирование 

здорового образа 

жизни 

Дни здоровья и спорта, в рамках 
которых предусмотрено: 
 формирование знаний и умений 
в проведении дней здоровья и  
спорта, спортивных фестивалей  
(написание положений,  
требований, регламентов к 
организации и проведению  
мероприятий, ведение  
протоколов); 

 подготовка пропагандистских 

акций по формированию 

здорового образа жизни 

средствами различных видов 

спорта; 

 

 

 

 

В течение 

года 

1.2. Режим дня, 

питания, отдыха, 

восстановления 

Теоретические занятия: 

 Формирование режима дня с 

учётом спортивных 

тренировок и обучения в 

спортивной школе 

 Закаливание, поддержание 

иммунитета, оптимальное 

 

Октябрь 

 

 

 

 

Ноябрь 
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питание, витаминизация 

 Активный отдых, пассивный 

отдых, средства 

восстановления, 

профилактика переутомления 

и травм 

 

 

 

 

Декабрь  

 

1.3. Профилактика 

безопасности в 

учебных 

занятиях, 

противопожарной 

безопасности, 

антитеррористиче

ской 

безопасности, 

дорожной 

безопасности 

Инструктирование обучающихся с 

кратким опросом полученных 

знаний 

2 раза в год 

(сентябрь, 

январь) 

2. Патриотическое воспитание 

2.1. Воспитание 

любви к Родине, 

патриотизма, 

служение на 

благо Отечества, 

Государственные 

символы (герб, 

флаг, гимн). 

Культура 

поведения 

болельщиков. 

Теоретические занятия, 

Поднятие флага, исполнение гимна 

на спортивных соревнованиях; 

 

возложение цветов к монументам 

увековечивания памяти героев 

ВОВ, и воинов, павших в 

локальных конфликтах 

 

Участие в мероприятиях, 

посвященных Дню Победы 

(массовый забег, легкоатлетическая 

эстафета) 

Март 

Апрель  

 

 

февраль 

 

 

 

 

 

9 мая 

2.2. Практическая 

подготовка и 

участие в 

физкультурно-

спортивных 

мероприятиях 

Подготовка парада открытия и 

закрытия соревнований, участие в 

параде, церемонии награждения 

победителей и призёров  

В соответствии с 

календарём 

физкультурно-

спортивных 

мероприятий 

3. Профориентационная деятельность  

3.1. Судейская 

практика 

Теоретическое и практическое 

изучение правил соревнований, 

волонтёрская помощь в 

организации и проведении 

соревнований, судейские амплуа, 

применение навыков судейства 

помощниками судей, 

самостоятельное судейство, 

Участие в 

организации и 

судействе 

спортивных 

соревнований 

и праздников 
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тестирование по правилам 

соревнований 

3.2. Инструкторская 

практика 

Освоение навыков организации и 

проведения учебно-тренировочных 

занятий, проведения учебно-

тренировочных занятий в качестве 

помощника тренера-преподавателя, 

самостоятельное проведение 

разминочной части учебно-

тренировочного занятия, 

составления краткого конспекта, с 

постановкой задач, формирование 

навыков наставничества 

В течение 

учебного года 

4.Развитие творческого потенциала 

4.1. Формирование 

умений и 

навыков, 

способствующих 

достижению 

спортивных 

результатов 

Формирование навыков 

ответственного отношения к 

учебно-тренировочным занятиям 

(опоздания, пропуски), 

формирование навыков 

аналитической деятельности 

спортивных результатов, 

воспитание коллективизма, 

взаимоуважения, спортивного 

поведения, расширение общего 

кругозора юных спортсменов.  

Семинары, 

беседы, 

мастер-

классы, 

просмотр 

соревнований 

В течении 

учебного года 

 

 

План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте и 

борьбу с ним 

 

В соответствии с ч.2ст.34.3 Федерального закона от 4 декабря 2007г. 

№329-ФЗ «О физической культуре и спорте в Российской Федерации» 

организации, осуществляющие спортивную подготовку, обязаны реализовывать 

меры по предотвращению допинга в спорте и борьбе с ним, в том числе ежегодно 

проводить с лицами, проходящими спортивную подготовку, занятия, на которых до 

них доводятся сведения о последствиях допинга в спорте для здоровья 

спортсменов, об ответственности за нарушение антидопинговых правил; знакомить 

лиц, проходящих спортивную подготовку под роспись с локальными 

нормативными актами, связанными с осуществлением спортивной подготовки, а 

также с антидопинговыми правилами по соответствующим виду или видам спорта. 

 

Среди мероприятий, направленных на предотвращение допинга в спорте и борьбу с 

ним, выделяют беседы с обучающимися в условиях учебно-тренировочных занятий, 

беседы с родителями в рамках родительских собраний об определении понятия 

«допинг», последствиях допинга в спорте для здоровья спортсменов, об 
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ответственности за нарушение антидопинговых правил, об особенностях процедуры 

проведения допинг-контроля. 

 

Всемирный антидопинговый Кодекс является основополагающим и 

универсальным документом, на котором основывается Всемирная антидопинговая 

программа в спорте. Антидопинговые правила, как и правила соревнований, 

являются спортивными правилами, по которым проводятся соревнования. 

Спортсмены принимают эти правила как условие участия в соревнованиях и 

обязаны их соблюдать. 

Допинг определяется как совершение одного или нескольких нарушений 

антидопинговых правил. К нарушениям антидопинговых правил относятся: 

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

взятой у спортсмена. 

2. Использование или попытка использования спортсменом запрещенной 

субстанции или запрещенного метода. 

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

4. Нарушение спортсменом порядка предоставления информации о 

местонахождении. 

5. Фальсификация или попытка фальсификации любой составляющей допинг- 

контроля со стороны спортсмена или иного лица. 

6. Обладание запрещенной субстанцией или запрещенным методом со 

стороны спортсмена или персонала спортсмена. 

7. Распространение или попытка распространения любой запрещенной 

субстанции или запрещенного метода спортсменом или иным лицом. 

8. Назначение или попытка назначения спортсменом или иным лицом любому 

спортсмену в соревновательном периоде запрещенной субстанции или 

запрещенного метода, или назначение или попытка назначения любому спортсмену 

во внесоревновательном периоде запрещенной субстанции или запрещенного 

метода, запрещенного во внесоревновательный период. 

9. Соучастие или попытка соучастия со стороны спортсмена или иного лица. 

10. Запрещенное сотрудничество со стороны спортсмена или иного лица. 

11. Действия спортсмена или иного лица, направленные на воспрепятствование 

или преследование за предоставление информации уполномоченным органам. 

В отношении спортсмена действует «принцип строгой ответственности». 

Персональной обязанностью каждого спортсмена является недопущение попадания 

запрещенной субстанции в его организм, а также неиспользование запрещенного 

метода. Всемирное антидопинговое агентство обращает особое внимание на 

использование спортсменами пищевых добавок, так как во многих странах 

правительства не регулируют соответствующим образом их производство. Это 
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означает, что ингредиенты, входящие в состав препарата, могут не соответствовать 

субстанциям, указанным на его упаковке. 

 

Примерный план мероприятий, направленный на предотвращение допинга в 

спорте и борьбу с ним 
 

№ 

п/п 

Направление 

работы 

Мероприятия Сроки 

проведения 

1. Этап начальной подготовки 

1.1. Начальное 

ознакомление 

обучающихся с 

понятием 

«антидопинг» 

1. Мероприятия с элементами теоретических 

знаний на тему допинга и борьбу с ним 

(викторины, беседы, лекции и тп) 

2. Онлайн обучение на сайте РУСАДА 

В течение 

года 

 

1 раз в год 

1.2. Работа с 

родителями 

Родительское собрание на тему «Роль 

родителей в процессе формирования 

антидопинговой культуры» 

1-2 раза в 

год 

2. Учебно-тренировочный этап 

2.1. Ознакомление 

обучающихся с 

теоретическим

и основами 

1. Онлайн обучение на сайте РУСАДА  

2. Мероприятия с элементами теоретических 

знаний на тему допинга и борьбу с ним 

(викторины, беседы, лекции и тп) 

3. Семинары для спортсменов на темы «Виды 

нарушений антидопинговых правил», 

«Проверка лекарственных средств» 

1 раз в год  

 

В течение 

года 

 

2.2. Работа с 

родителями 

Родительское собрание на темы «Роль 

родителей в процессе формирования 

антидопинговой культуры», «Проверка 

лекарственных средств» 

1-2 раза в 

год 

3. Этапы совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного 

мастерства 

3.1. Изучение 

обучающимися 

теоретических 

основ 

антидопинга 

1. Онлайн обучение на сайте РУСАДА  

2. Семинары и лекции для спортсменов на 

темы «Виды нарушений антидопинговых 

правил», «Проверка лекарственных средств», 

«Процедура допинг-контроля» 

«Подача запроса на ТИ» «Система АДАМС» 

В течение 

года 

3.2. Работа с 

родителями 

Родительское собрание на темы «Проверка 

лекарственных средств», «Процедура допинг-

контроля» (для родителей несовершеннолетних 

спортсменов)  

1-2 раза в 

год 
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План инструкторской и судейской практики 

Этап 

спортивной 

подготовки 

Содержание мероприятия 

и его форма 

Сроки 

проведения 

Рекомендации по 

проведению 

мероприятий 

Учебно-

тренировочный 

этап (УТГ-1; 

УТГ-2) 

1.Подбор упражнений 

для разминки, 

подготовительной части 

учебно-тренировочного 

занятия  

самостоятельный показ 

(практическое задание) 

2.Изучение 

правилсоревнованийпо 

лыжным гонкам и систем 

проведения 

В течение 

учебного 

года 

Контроль 

тренера-

преподавателя 

Учебно-

тренировочный 

этап (УТГ-3; 

УТГ-4; УТГ-5) 

1.Самостоятельное 

проведение 

подготовительной части 

учебно-тренировочного 

занятия 

2.Составление краткого 

плана-конспекта учебно-

тренировочного занятия, 

постановка цели и задач 

3.Судейская коллегия, 

судейские амплуа 

4.Судейство 

соревнований в ранге 

помощника судьи 

5.Самостоятельное 

выполнение судейской 

функции 

В 

течениеуче

бного года 

Контроль и 

методические 

рекомендации 

тренера-

преподавателя 

 

 

Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и применение 

восстановительных средств 

 

Восстановительные мероприятия и медицинское обслуживание 

Обучающиеся, зачисляющиеся в группы начальной подготовки 1 года обучения 

предоставляют в учебную часть медицинскую справку - «прошёл медицинское 

обследование и по состоянию здоровья допущен к тренировкам и соревнованиям 

по лыжным гонкам». Обучающиеся групп начальной подготовки 2 и 3 года 

обучения, учебно-тренировочного этапов обучения, проходят ежегодно 2 раза в 
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год медицинское обследование и заключениеврача по спортивной медицине 

ГБУЗ ЛО «Кингисеппская МБ им.П.Н.Прохорова». 

Одним из важнейших условий интенсификации тренировочного процесса 

и дальнейшего повышения спортивной работоспособности является широкое и 

систематическое использование восстановительных средств. Вместе с тем 

утомление в трудовой и спортивной деятельности нельзя рассматривать как 

всегда вредное и нежелательное явление. Оно является важнейшей 

предпосылкой роста работоспособности. Постоянное чередование утомления и 

восстановления составляет физиологическую основу повышения 

работоспособности спортсмена. 

Восстановление спортивной работоспособности- неотъемлемая часть 

тренировочного процесса, не менее важная, чем сама спортивная тренировка. В 

настоящее время всё многообразие средств и методов восстановительных 

мероприятий можно разделить на три группы: 

1. Педагогические средства восстановления: 

o Варьирование интервалов отдыха между выполнением отдельных 

заданий, соревнований 

o Варьирование планирования нагрузок в рамках отдельного занятия, 

недельного, месячного, годового циклов 

o Использование различных сочетаний упражнений активного отдыха и 

тренировок 

o Переключение с одних упражнений на другие 

o Рациональная организация всего режима дня в целом. 

2. Психологические средства восстановления: 

o Аутогенная тренировка 

o Психорегулирующая тренировка 

o Применение мышечной релаксации 

o Разнообразные виды досуга 

o Просмотр кинофильмов, прослушивание музыки 

3. Медико-биологические средства восстановления: 

o Рациональное питание 

o Витаминизация 

o Разнообразные виды массажа 

o Разнообразные виды гидропроцедур 

o Физиотерапия 

o Ультрафиолетовое облучение 

o Восстановительные мероприятия в режиме летнего спортивно-

оздоровительного сбора (на море). 
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 СИСТЕМА КОНТРОЛЯ 

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: 

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). 

 

На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): 

повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической и 

психологической подготовленности; 

изучить правила безопасности при занятиях видом спорта «лыжные гонки» 

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

участия в спортивных соревнованиях; 

соблюдать режим учебно-тренировочных занятий; 

изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля; 

овладеть общими теоретическимизнаниями о правилах вида спорта 

«лыжные гонки»; 

изучить антидопинговые правила; 

соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

уровня спортивных соревнований муниципального образования на первом и 

втором году; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях  

не ниже уровня спортивных соревнований субъекта Российской Федерации, 

начиная с третьего года; 

получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), 

необходимый для зачисления и перевода на этап совершенствования 

спортивного мастерства. 

 

Оценка результатов освоения Программы сопровождается промежуточной 

аттестацией, на основе разработанных комплексов контрольных упражнений, 
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перечня тестов по видам подготовки. А также с учётом результатов участия, 

обучающихся в спортивных соревнованиях и выполнения им спортивных 

разрядов. 

 

 

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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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 (спортивные разряды)  

Период обучения на этапе спортивной 

подготовки 

Уровень спортивной 

квалификации  

До двух лет 

спортивные разряды «третий 

юношеский спортивный 

разряд», «второй юношеский 

спортивный разряд», «первый 

юношеский спортивный 

разряд» 

Свыше двух лет 

спортивные разряды «третий 

спортивный разряд», «второй 

спортивный разряд», «первый 

спортивный разряд» 
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Аттестационные формы контроля учебно-тренировочного процесса и 

оценочные материалы 

 

 

№ Формы аттестации Оценочные 

материалы 

Примечания  

1 Контрольные тесты: 

 Осеннее 

тестирование по 

ОФП и СФП 

 Весеннее 

тестирование по 

ОФП и СФП 

Протоколы Форма разработана  

2 Медико-биологические 

исследования 

Заключение 

спортивного врача 

 

УМО, анализы, 

аппаратные 

исследование 

3 Контрольно-переводные 

нормативы 

Протокол  Формы 

разработаны, 

представляются на 

конец учебного года 

4 Аттестация за учебный год 

(протоколы) 

Протокол, 

Приказ о переводе 

на следующий 

учебный год 

Решение заседания 

пед.советаопереводе 

 

 

 

4. РАБОЧАЯ ПРОГРАММА ПО ВИДУ СПОРТА «ЛЫЖНЫЕ ГОНКИ» 

Программа служит основным документом для эффективного построения 

многолетней подготовки лыжников-гонщиков  и содействия успешному 

решению задач по подготовке спортсменов высокого класса, способных войти 

кандидатами в составы сборных команд города и Ленинградской области. В 

данной программе представлено содержание работ в спортивной школе на двух 

этапах: 
 

Этап начальной подготовки 

На него зачисляются дети с 9 лет, прошедшие отбор в соответствие с 

нормативами, установленными федеральными стандартами спортивной 

подготовки, желающие заниматься спортом и имеющие разрешение врача. На 

этом этапе осуществляются спортивная подготовка, направленная на 

разностороннюю физическую подготовку и овладение основами техники 

выбранного вида спорта–лыжных гонок, выполнение контрольных нормативов 

для зачисления на тренировочный этап подготовки. 
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Тренировочный этап (этап спортивной специализации) 

Группы комплектуются из числа одарённых и способных к виду спорта 

«лыжные гонки» спортсменов, прошедших начальную подготовку и 

выполнивших нормативные требования согласно федеральным стандартам 

спортивной подготовки. 

Для выполнения задач на каждом этапе спортивной подготовки необходимо: 

систематическое проведение практических и теоретических занятий, 

обязательное выполнение календарного плана, приёмных и переводных 

контрольных нормативов, регулярное участие в соревнованиях и проведение 

контрольных стартов, осуществление восстановительно-профилактических 

мероприятий, просмотр кинофильмов и видеозаписей соревнований, тренировок 

квалифицированных спортсменов, прохождение инструкторской и судейской 

практики, создание условий для проведения регулярных круглогодичных 

занятий, обеспечение четкой хорошо организованной системы отбора способных 

юных спортсменов, организация систематической воспитательной работы, 

привитие навыков спортивной этики, организованности, дисциплины, 

привлечение родительского актива к регулярному участию в организации 

воспитательной работы. 

Недельный режим тренировочной нагрузки устанавливается в зависимости от 

периода и задач подготовки. Перевод спортсменов (в т.ч.досрочно) в группу 

следующего этапа спортивной подготовки проводится на основании выполнения 

контрольных нормативов, решением Педагогического совета, а также по 

заключению врача. 

При объединении в одну группу спортсменов разных по возрасту и 

спортивной подготовленности разница в уровне их спортивного мастерства 

не должна превышать свыше 2-х спортивных разрядов. 

 

Перечень видов спортивной подготовки, применяемых в тренировочном процессе, средства 

и методы спортивной тренировки, формы организации тренировочных занятий 

В перечень видов спортивной подготовки, применяемые в 

тренировочном процессе входит: 

- виды подготовки, связанные с физической нагрузкой, это 

общефизическая и специальная подготовка; 

- виды подготовки, не связанные с физической нагрузкой,  это 

теоретическая, тактическая, техническая и психологическая подготовка. 

Средства спортивной тренировки- физические упражнения, условно 

могут быть подразделены на четыре группы:  

общеподготовительные, вспомогательные, специально-подготовительные, 

соревновательные. 

К общеподготовительным относятся упражнения, служащие всестороннему 

функциональному развитию организма спортсмена. Они могут, как 



25 
 

соответствовать особенностям лыжных гонок, так и находиться с ними в 

определенном противоречии (при решении задач всестороннего и 

гармоничного физического воспитания). 

Вспомогательные (полуспециальные) упражнения предполагают двигательные 

действия, создающие специальный фундамент для последующего 

совершенствования в той или иной спортивной деятельности.  

Специально-подготовительныеупражнения занимают центральное место в 

системе тренировки квалифицированных спортсменов и охватывают круг 

средств, включающих элементы соревновательной деятельности и действия, 

приближенные к ним по форме, структуре, а также по характеру проявляемых 

качеств и деятельности функциональных систем организма. 

Соревновательные упражнения предполагают выполнение комплекса 

двигательных действий, являющихся предметом спортивной 

специализации, в соответствии с существующими правилами 

соревнований. Соревновательные упражнения характеризуются рядом 

особенностей. Во-первых, при их выполнении достигаются высокие и 

рекордные результаты; определяется предельный уровень адаптационных 

возможностей спортсмена, которого он достигает в результате применения 

в своей подготовке общеподготовительных, вспомогательных и 

специально-подготовительных упражнений. Во-вторых, сами 

соревновательные упражнения можно рассматривать как наиболее 

удобные и объективные наглядные модели резервных возможностей 

спортсмена. 

Средства спортивной тренировки разделяются также по направленности 

воздействия. Можно выделить средства, преимущественно связанные 

ссовершенствованием различных сторон подготовленности - технической, 

тактической и т.п., а также направленные на развитие различных 

двигательных качеств, повышение функциональных возможностей 

отдельных органов и систем организма. 
 

Методы спортивной подготовки 

Под методами спортивной подготовки следует понимать способы работы 

тренера и спортсмена, при помощи которых достигается овладение 

знаниями, умениями и навыками, развиваются необходимые качества, 

формируется мировоззрение. В практических целях все методы условно 

делят на три группы: словесные, наглядные и практические.  

В процессе спортивной тренировки все эти методы применяют в 

различных сочетаниях. Каждый метод используют не стандартно, а 

постоянно приспосабливают к конкретным требованиям, обусловленным 

особенностями спортивной подготовки. 

При подборе методов следует следить за тем, чтобы они строго 

соответствовали поставленным задачам, общедидактическим принципам, а 

также специальным принципам спортивной тренировки, возрастным и 

половым особенностям спортсменов, их квалификации и подготовленности. 

В спорте, где особое место уделяется связи с практикой, а также в силу 

специфических особенностей спортивной деятельности основная роль 

отводится практическим методам. 
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К словесным методам, применяемым в спортивной тренировке, относятся 

рассказ, объяснение, лекция, беседа, анализ и обсуждение. Эти формы 

наиболее часто используют в лаконичном виде, особенно при подготовке 

квалифицированных спортсменов, чему способствует специальная 

терминология, сочетание словесных методов с наглядными. Эффективность 

тренировочного процесса во многом зависит от умелого использования 

указаний и команд, замечаний, словесных оценок и разъяснений. 

Наглядные методы, используемые в спортивной практике, многообразны 

и в значительной степени обусловливают действенность процесса 

подготовки. К ним, прежде всего, следует отнести правильный в 

методическом отношении показ отдельных упражнений и их элементов, 

который обычно проводит тренер или квалифицированный спортсмен. 

В спортивной практике широко применяются вспомогательные средства 

демонстрации - учебные фильмы, видеозаписи, макеты игровых площадок и 

полей для демонстрации тактических схем, электронные игры. Широко 

используются также методы ориентирования. Здесь следует различать как 

простейшие ориентиры, которые ограничивают направление движений, 

преодолеваемое расстояние и др., так и более сложные - световые, звуковые 

и механические лидирующие устройства, в том числе с программным 

управлением и обратной связью. Эти устройства позволяют спортсмену 

получить информацию о темпо-ритмовых, пространственных и 

динамических характеристиках движений, а иногда и обеспечить не только 

информацию о движениях и их результатах, но и принудительную 

коррекцию. 

Методы практических упражнений условно могут быть разделены на две 

основные группы: 

1) методы, преимущественно направленные на освоение спортивной 

техники, т. е. на формирование двигательных умений и навыков, 

характерных для лыжных гонок; 

2) методы, преимущественно направленные на развитие двигательных 

качеств. Выделение первой группы обусловлено тем, что в лыжных гонках 

совершенствования техники с относительно стабильной структурой 

движений (циклические и скоростно-силовые виды спорта). 

Нужно учитывать, что освоение спортивной техники практически всегда 

предполагает одновременное овладение тактикой применения технических 

приемов и действий в соревновательных условиях 

Широкий арсенал и разнообразие физических нагрузок, характерных для 

второй группы методов, развивают не только физические качества, но и 

совершенствуют технико-тактическое мастерство, психические качества. Обе 

группы методов тесно взаимосвязаны, применяются в неразрывном единстве и в 

совокупности обеспечивают эффективное решение задач спортивной 

тренировки. 
Методы, направленные преимущественно на освоение спортивной техники 

Следует выделять методы разучивания упражнения в целом и по частям. 

Разучивание движения в целом осуществляется при освоении относительно 

простых упражнений, а также сложных движений, разделение которых на части 

невозможно. Однако при освоении целостного движения внимание 
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занимающихся последовательно акцентируют на рациональном выполнении 

отдельных элементов целостного двигательного акта. 

При разучивании более или менее сложных движений, которые можно 

разделить на относительно самостоятельные части, освоение спортивной 

техники осуществляется по частям. В дальнейшем целостное выполнение 

двигательных действий приведет к интеграции в единое целое ранее освоенных 

составляющих сложного упражнения. 

При применении методов освоения движений, как в целом, так и по частям 

большая роль отводится подводящим и имитационным упражнениям. 

Подводящие упражнения используются для облегчения освоения спортивной 

техники путем планомерного освоения более простых двигательных действий, 

обеспечивающих выполнение основного движения. Это обусловливается 

родственной координационной структуройподводящих и основныхупражнений. 

В имитационных упражнениях сохраняется общая структура основных 

упражнений, однако при их выполнении обеспечиваются условия, облегчающие 

освоение двигательных действий. Они не только позволяют создать 

представление о технике спортивного упражнения и облегчить процесс его 

усвоения, способствовать настройке оптимальной координационной структуры 

движений непосредственно перед соревнованиями, но и обеспечивают 

эффективную координацию между двигательными и вегетативными функциями, 

повышают эффективность реализации функционального потенциала в 

соревновательном упражнении. 

Эффективность методов, направленных на освоение спортивной техники, в 

решающей мере зависит от количества, сложности и особенностей сочетания 

применяемых упражнений. При освоении движений, особенно сложных в 

координационном отношении, очень важно подобрать совокупность 

упражнений, объединенных общностью программы, исходных положений, 

подготовительных и основных действий, и различающихся лишь 

координационной сложностью. 

При этом освоение каждого сложного технического приема предполагает 

наличие большого количества упражнений различной сложности, увязанных в 

единую дидактическую цепь. В случае рационального подбора и распределения 

упражнений в этой цепи удается обеспечить планомерный процесс освоения 

спортивной техники с широким использованием возможностей положительного 

переноса двигательных навыков, при котором освоение нового упражнения 

опирается на широкий фундамент предпосылочных умений и навыков. 

Эффективность методов обучения прямо связывают с подбором упражнений 

на основе их структурных отношений и соответствующих им медицинских 

приемов. 
Методы, направленные преимущественно на развитие двигательных качеств 

Важнейшими показателями, определяющими структуру практических 

методов тренировки, является то, имеет ли упражнение в процессе однократного 

использования данного метода непрерывный характер или дается с интервалами 

для отдыха, выполняется в равномерном (стандартном) или переменном 

(варьирующем) режиме. 

В процессе спортивной тренировки упражнения используются в рамках двух 

основных методов - непрерывного и интервального. Непрерывный метод 
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характеризуется однократным непрерывным выполнением тренировочной 

работы. Интервальный метод предусматривает выполнение упражнений с 

регламентированными паузами отдыха. 

При использовании обоих методов упражнения могут выполняться как в 

равномерном, так и в переменном режимах. В зависимости от подбора 

упражнений и особенностей их применения тренировка может носить 

обобщенный (интегральный) и избирательный (преимущественный) характер. 

При обобщенном воздействии осуществляется параллельное (комплексное) 

совершенствование различных качеств, обусловливающих уровень 

подготовленности спортсмена, а при избирательном - преимущественное 

развитие отдельных качеств. При равномерном режиме использования любого из 

методов интенсивность работы является постоянной, при переменном - 

варьирующей. Интенсивность работы от упражнения к упражнению может 

возрастать (прогрессирующий вариант) или неоднократно изменяться 

(варьирующий вариант). 

Непрерывный метод тренировки, применяемый в условиях равномерной 

работы, в основном используется для повышения аэробных возможностей, 

развития специальной выносливости к работе средней и большой длительности. 

Возможности непрерывного метода тренировки в условиях переменной работы 

значительно многообразнее. В зависимости от продолжительности частей 

упражнения, выполняемых с большей или меньшей интенсивностью, 

особенностей их сочетания, интенсивности работы при выполнении отдельных 

частей можно добиться преимущественного воздействия на организм 

спортсмена в направлении повышения скоростных возможностей, развития 

различных видов выносливости, совершенствования частных способностей, 

определяющих уровень спортивных достижений в различных видах спорта. 

В случае применения варьирующего варианта могут чередоваться части 

упражнения, выполняемые с различной интенсивностью или же с различной 

интенсивностью и изменяющейся продолжительностью. 

Интервальный метод тренировки, предполагающий равномерное выполнение 

работы, широко применяется в практике спортивной тренировки. Выполнение 

серии упражнений одинаковой продолжительности с постоянной 

интенсивностью и строго регламентированными паузами является типичным для 

данного метода. В качестве примеров можно привести типичные серии, 

направленные на развитие специальной выносливости: 

В качестве самостоятельных практических методов принято также выделять 

игровой и соревновательный. 

Игровой метод предусматривает выполнение двигательных действий в 

условиях игры, в пределах характерных для нее правил, арсенала технико- 

тактических приемов и ситуаций. 

Применение игрового метода обеспечивает высокую эмоциональность 

занятий и связано с решением задач в постоянно изменяющихся ситуациях, 

эффективно при наличии разнообразных технико-тактических и 

психологических задач, возникающих в процессе игры. Эти особенности 

игровой деятельности требуют от занимающихся инициативы, смелости, 

настойчивости и самостоятельности, умения управлять своими эмоциями и 

подчинять личные интересы интересам команды, проявления высоких 
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координационных способностей, быстроты реагирования, быстроты мышления, 

применения оригинальных и неожиданных для соперников технических и 

тактических решений. 

Все это предопределяет эффективность игрового метода для решения задач, 

относящихся к различным сторонам подготовки спортсмена. Однако 

действенность игрового метода не ограничивается решением задач, связанных с 

повышением уровня подготовленности спортсменов. Не менее важна его роль 

как средства активного отдыха, переключения занимающихся на иной вид 

двигательной активности с целью ускорения и повышения эффективности 

адаптационных и восстановительных процессов, поддержания ранее 

достигнутого уровня подготовленности. 

Соревновательный метод предполагает специально организованную 

соревновательную деятельность, которая в данном случае выступает в качестве 

оптимального способа повышения результативности тренировочного процесса. 

Применение данного метода связано с исключительно высокими требованиями к 

технико-тактическим, физическим и психологическим возможностям 

спортсмена, вызывает глубокие сдвиги в деятельности важнейших систем 

организма и тем самым стимулирует адаптационные процессы, обеспечивает 

интегральное совершенствование различных сторон подготовленности 

спортсмена. 

При использовании соревновательного метода следует широко варьировать 

условия проведения соревнований с тем, чтобы максимально приблизить их к 

тем требованиям, которые в наибольшей мере способствуют решению 

поставленных задач. 

Соревнования могут проводиться в усложненных или облегченных условиях 

по отношению к тем, которые характерны для официальных соревнований. 

 

Формы организации тренировочных занятий 

Эффективность тренировочных занятий в большей степени зависит от их 

правильной организации, которая позволяет обеспечить плотность занятий, 

оптимальную дозировку выполняемых упражнений, действенный контроль, учёт 

индивидуальных особенностей спортсменов. 

 Рекомендуется различать следующие формы организации 

занятий:фронтальную, групповую,индивидуальную и свободную. 

1. При фронтальной форме организации занятий группа спортсменов 

одновременно выполняет одни и те же упражнения (иногда под счёт). Особенно 

широко эта форма занятий применяется при решении локальных задач в 

пределах одного занятия, в частности во время разминки, во время применения 

методов наглядности. 

При фронтальной форме организации занимающихся тренер имеет хорошие 

возможности для руководства группой, однако ограничивается индивидуальный 

подход к занимающимся. 

2. При групповой форме организации занятий спортсмены выполняют 

одинаковую тренировочную нагрузку. При такой форме организации 

занимающихся имеются хорошие условия для соревновательного микроклимата, 

взаимопомощи при выполнении упражнений. 

Однако эта форма затрудняет контроль за качеством выполнения заданий, 
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индивидуальный подход к занимающимся. 

3. При индивидуальной форме организации занятий каждый спортсмен, 

занимающийся в группе, получает индивидуальное задание и выполняет его 

самостоятельно. В числе преимуществ этой формы следует отметить хорошие 

условия для индивидуального дозирования и коррекции нагрузки, воспитания 

самостоятельности, настойчивости и уверенности в своих силах. 

К недостаткам индивидуальной формы организации занятий относится 

отсутствие соревновательных условий, помощи и стимулирующего влияния со 

стороны других занимающихся. 

4. Свободная форма занятий может использоваться спортсменами высокого 

класса, имеющих большой тренировочный стаж, необходимые специальные 

знания и опыт. 

 

Организационно-методические формы проведения занятий 

Повышению эффективности тренировочных занятий способствует выбор 

рациональных организационно-методических форм. Наиболее распространены 

круговая и стационарная формы проведения тренировочных занятий. 

Круговая форма предполагает последовательное выполнение спортсменом 

упражнений на различных «станциях». Обычно оборудуются от 8 до 12 

«станций», на которых решаются различные задачи физической и технической 

подготовки. 

Выполняя упражнения на различных станциях, спортсмен получает 

разностороннюю нагрузку и решает поставленную в этой части занятия задачу. 

Индивидуальный подход обеспечивается путём изменения величины 

сопротивлений на тренажёрах, величины отягощений, числа повторения 

упражнения, темпа работы. Тренировочная нагрузка при выполнении круговой 

тренировки регулируется разным количеством прохождения кругов. 

При стационарной форме проведения занятий места выполнения упражнений 

могут быть оснащены различным специальным оборудованием, тренажёрами и 

приспособлениями, диагностико-управляющими комплексами, тренажёрами со 

встроенными компьютерами и т. п. При стационарной форме проведения 

занятий можно индивидуально подобрать объём и характер тренировочных 

воздействий, оперативно вносить корректирующие изменения в программы 

тренировочных занятий. 

Структура годичного цикла спортивной подготовки 

лыжника-гонщика 

В подготовке лыжников-гонщиков используют построение годичной 

тренировки на основе одного макроцикла (одноцикловое), на основе двух 

макроциклов (двухцикловое) и трех макроциклов (трехцикловое). В каждом 

макроцикле выделяются три периода — подготовительный, соревновательный и 

переходный. 

При двух и трехцикловом построении тренировочного процесса часто 

используются варианты, получившие название «сдвоенного» и «строенного» 

циклов. В этих случаях переходные периоды между первым, вторым и третьим 

макроциклами часто не планируются, а соревновательный период предыдущего 

макроцикла плавно переходит в подготовительный период последующего. 
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Подготовительный период направлен на становление спортивной формы — 

общей и специальной подготовки к основным соревнованиям и участия в них, 

совершенствования различных сторон подготовленности. В соревновательном 

периоде стабилизация спортивной формы осуществляется через дальнейшее 

совершенствование различных сторон подготовленности, обеспечивается 

интегральная подготовка, проводятся непосредственная подготовка к основным 

соревнованиям и участие в самих соревнованиях. Переходный период (период 

временной утраты спортивной формы) направлен на восстановление 

физического и психического потенциала после высоких тренировочных и 

соревновательных нагрузок, на подготовку к очередному макроциклу. 

Подготовительный период (период фундаментальной подготовки) 

подразделяется на два крупных этапа: 1) общеподготовительный (или базовый) 

этап; 2) специально-подготовительный этап. 

Общеподготовительный этап. Основные задачи этапа — повышение 

уровня физической подготовленности спортсменов, совершенствование 

физических качеств, лежащих в основе высоких спортивных достижений в 

конкретном виде спорта, изучение новых сложных соревновательных 

программ. Длительность этого этапа зависит от числа соревновательных 

периодов в годичном цикле и составляет, как правило, 5—10 недель. 

Этап состоит из двух, в отдельных случаях — из трех мезоциклов. 

Первый мезоцикл (длительность 2—3 микроцикла) — втягивающий — 

тесно связан с предыдущим переходным периодом и является 

подготовительным к выполнению высоких по объему тренировочных 

нагрузок. Второй мезоцикл (длительность 3—6 микроциклов) — базовый — 

направлен на решение главных задач этапа. В этом мезоцикле продолжается 

повышение общих объемов тренировочных средств, однонаправленных 

частных объемов интенсивных средств, развивающих основные качества и 

способствующих овладению новыми соревновательными программами. 

Специально-подготовительный этап. На этом этапе стабилизируются 

объем тренировочной нагрузки, объемы, направленные на 

совершенствование физической подготовленности, и повышается 

интенсивность за счет увеличения технико-тактических средств тренировки. 

Длительность этапа 2—3 мезоцикла. 

Соревновательный период (период основных соревнований). 

Основными задачами этого периода являются повышение достигнутого 

уровня специальной подготовленности и достижение высоких спортивных 

результатов в соревнованиях. Эти задачи решаются с помощью 

соревновательных и близких к ним специально подготовительных 

упражнений. 

Организацию процесса специальной подготовки в соревновательном 

периоде осуществляют в соответствии с единым календарным планом 

соревнований. Соревнования могут быть как контрольные, отборочные, так 

и основные. Контрольные и отборочные сами являются важными звеньями 

подготовки к основным соревнованиям. 

Соревновательный период чаще всего делят на два этапа: 

1) этап ранних стартов, или развития собственно спортивной формы; 

2) этап непосредственной подготовки к главному старту. 
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Этап ранних стартов, или развития собственно спортивной формы. 

На этом этапе длительностью в 4—6 микроциклов решаются задачи повышения 

уровня подготовленности, выхода в состояние спортивной формы и 

совершенствования новых технико-тактических навыковв процессеиспользования 

соревновательных упражнений.  

В конце этого этапа обычно проводится отборочное соревнование. 

Этап непосредственной подготовки к главному старту. На этом этапе 

решаются следующие задачи: 

—восстановлениеработоспособности послеглавных отборочных 

соревнований; 

—дальнейшее совершенствование физической подготовленности и технико - 

тактических навыков; 

—создание и поддержание высокой психической готовности; 

—моделирование соревновательной деятельности с целью подведения к 

старту и контроля за уровнем подготовленности; 

—обеспечение оптимальных условий для максимального использования 

всех сторон подготовленности (физической, технической, тактической и 

психической) с целью трансформации ее в максимально возможный 

спортивный результат. 

Продолжительность этого этапа колеблется в пределах 6—8 недель. Он 

обычно состоит из 2 мезоциклов. Один из них (с большой суммарной 

нагрузкой) направлен на развитие качеств и способностей, 

обусловливающих высокий уровень спортивных достижений, другой — 

на подведение спортсмена к участию в конкретных соревнованиях с 

учетом специфики спортивной дисциплины состава участников, 

организационных, климатических и прочих факторов. 

Переходный период. Основными задачами этого периода являются 

обеспечение полноценного отдыха после тренировочных и 

соревновательных нагрузок прошедшего года или макроцикла, а также 

поддержание на определенном уровне тренированности для обеспечения 

оптимальной готовности спортсмена к началу очередного макроцикла. 

Особое внимание должно быть обращено на полноценное физическое и 

особенно психическое восстановление. Эти задачи определяют 

продолжительность переходного периода, состав применяемых средств и 

методов, динамику нагрузок и т.п. Продолжительность переходного 

периода колеблется обычно от 2 до 5 недель и зависит от этапа 

многолетней подготовки, на котором находится спортсмен, системы 

построения тренировки в течение года, продолжительности 

соревновательного периода, сложности и ответственности основных 

соревнований, индивидуальных способностей спортсмена. 

Тренировка в переходном периоде характеризуется снижением 

суммарного объема работы и незначительными нагрузками. По 

сравнению, например, с подготовительным периодом объем физической 

работы сокращается примерно в 3 раза; занятия с большими нагрузками 

не планируются. Основное содержание переходного периода составляют 

разнообразные средства активного отдыха и общеподготовительные 

упражнения. 
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В конце переходного периода нагрузка постепенно повышается, 

уменьшается объем средств активного отдыха, увеличивается число 

обще-подготовительных упражнений. Это позволяет сделать более 

гладким переход к первому этапу подготовительного периода очередного 

макроцикла. 

При правильном построении переходного периода спортсмен не только 

полностью восстанавливает силы после прошедшего макроцикла, 

настраивается на активную работу в подготовительном периоде, но и 

выходит на более высокий уровень подготовленности по сравнению с 

аналогичным периодом предшествующего года. 

Продолжительность и содержание периодов и их составляющих 

этапов подготовки в пределах отдельного макроцикла определяются 

многими факторами. Одни из них связаны со спецификой вида спорта — 

структурой эффективной соревновательной деятельности, структурой 

подготовленности спортсменов, сложившейся в данном виде спорта 

системой соревнований; другие — с этапом многолетней подготовки, 

закономерностями становления различных качеств и способностей и т.п., 

третьи — с организацией подготовки (в условиях централизованной 

подготовки или на местах), климатическими условиями (жаркий климат, 

среднегорье), материально-техническим уровнем (тренажеры, 

оборудование и инвентарь, восстановительные средства, специальное 

питание и т.п.). 

 

Программный материал для учебно-тренировочных занятий на этапах 

спортивной подготовки 

 

 

Учебно-тематический план по теоретической подготовке 

Этап  

подготовки 

№ темы 

Темы теоретической 

подготовки 

Объём в год 

(вминутах) 

min/max 

Сроки 

проведен

ия 

Краткое 

содержание 

НП- 

1, 2-3 года 

обучения 

Всего на этапе НП 240/360 В течение 

учебного 

года 

Проводят тренеры-

преподаватели 

№1 Краткие сведения о 

возникновении лыж и 

лыжного спорта. 

Лыжный спорт в 

России 

20/30 Сентябрь 

 

 

№2 Правила поведения и 

техники безопасности 

на занятиях. Лыжный 

инвентарь, мази, 

одежда и обувь 

30/40 октябрь  

№3 Физическая культура- 

важное средство 

развития и укрепления 

здоровья человека 

20/30 ноябрь Понятие о физической культуре, 

формы физической культуры, 

физическая культура, как 

средство трудолюбия, воли, 

развития жизненно важных 
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умений и навыков. Влияние 

физических упражнений на 

организм спортсмена 

№4 Краткие сведения о 

строении и функциях 

организма человека 

30/40 декабрь Краткие сведения о строении 
организма человека. Ведущая роль 

центральной нервной системы. 

Костная система, связочный аппарат 
и мышцы, их строение и 

взаимодействие. Основные сведения 

о кровообращении. Сердце и 

сосуды. Дыхание и газообмен. 
Легкие. Органы пищеварения. 

Обмен веществ. Влияние занятий 

физическими упражнениями на 
центральную нервную систему. 

Совершенствование функций 

мышечной системы, аппарата 

дыхания и кровообращения под 
воздействием физических 

упражнений. Изменение обмена 

веществ у спортсменов 

№5 Гигиенические знания и 

навыки. Закаливание. 

Режим и питание 

спортсмена 

20/40 январь Общие понятия о гигиене. Личная и 

общественная гигиена. Режим дня. 

Закаливание и его сущность. 

Питание и его значение.  

№6 Краткая 

характеристика 

техники лыжных 

ходов. Соревнования 

по лыжным гонкам 

30/40 ноябрь Краткая характеристика техники 

лыжных ходов. Соревнования по 

лыжным гонкам 

№7 Физиологические 

основы спортивной 
тренировки 

30/50 март Тренировка - процесс 

формирования навыков и 
расширения функциональных 

возможностей организма. Понятие о 

спортивной форме. 
Физиологические закономерности 

формирования двигательных 

навыков. Утомление и причины, 
влияющие на временное снижение 

работоспособности. 

Восстановительные процессы и их 

динамика. 

№8 Общая и специальная 

физическая подготовка 
30/50  Подготовка функциональных 

систем и развитие двигательных 

качеств лыжников. Краткая 
характеристика средств физической 

подготовки лыжников. Взаимосвязь 

двигательных качеств. 

№9 Врачебный контроль и 
самоконтроль.  

30/40  Значение врачебного контроля и 
самоконтроля при занятиях 

лыжными гонками. Содержание 

самоконтроля. Понятие о травмах. 

Особенности спортивного 
травматизма при занятиях лыжными 

гонками. Причины травм, их 

профилактика при занятиях.  

УТГ 

 

Всего на этапе 

обучения 

480/840 В течение 

учебного 

года 

Проводят тренеры-

преподаватели 
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№1 Роль и место 

физической культуры 

в формировании 

личностных качеств 

30/40 сентябрь Спорт-явление культурной 

жизни. Роль спорта в 

формировании личности, 

воспитание волевых качеств, 

уверенности в своих силах 

№2 История 

возникновения 

олимпийского 

движения 

40/50 октябрь Олимпийское движение, 

олимпийская хартия, МОК, идеи 

олимпизма 

№3 Гигиенические знания и 
навыки. Закаливание. 

Режим и питание 

спортсмена 

40/60 ноябрь Значение режима для юного 
спортсмена. Гигиенические 

требования, предъявляемые к 

местам занятий. Гигиенические 

требования к личному снаряжению, 
спортивной одежде и обуви. 

Значение закаливания для 

повышения работоспособности 
человека, увеличение 

сопротивляемости организма к 

различным неблагоприятным 
воздействиям и простудным 

заболеваниям. Использование 

естественных факторов природы 

(солнца, воздуха, воды) для 
закаливания организма. Понятие об 

энергетических затратах при 

занятиях спортом. Понятие о 
калорийности и усвояемости пищи. 

№4 Общая и специальная 

физическая подготовка 
70/120 декабрь Средства подготовки для лыжников 

различных возрастных групп. 

Особенности развития скоростно-
силовых качеств, общей и 

специальной работоспособности 

лыжников. Роль и значение 
педагогического контроля за 

уровнем физической 

подготовленности лыжников. 
Методы контроля: контрольные 

нормативы и упражнения общей и 

специальной физической 

подготовке. 

№5 Стратегия и тактика 

избранного вида 

спорта.  

70/120 В течение 

года 

Организация коллективных и 

индивидуальных действий в 

избранном виде спорта. Задачи, 

средства, методы тактической 

подготовки. Тактические 

взаимодействия 

№6 Врачебный контроль и 

самоконтроль. Оказание 

первой помощи 

70/110 январь Значение врачебного контроля и 

самоконтроля при занятиях 

футболом. Содержание 

самоконтроля. Объективные данные 
самоконтроля: вес, динамометрия, 

спирометрия, кровяное давление. 

Субъективные данные: 
самочувствие, сон, аппетит, 

работоспособность, потоотделение, 

настроение тренироваться. Дневник 
самоконтроля. Особенности 
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спортивного травматизма при 

занятиях футболом. Причины травм, 
их профилактика при занятиях. 

Оказание первой помощи при 

травмах. Спортивный массаж, 

общее понятие о спортивном 
массаже и его значение. Основные 

приемы массажа. Противопоказания 

к массажу. 

№7 Теоретические основы 

технико-тактической 

подготовки, техника 

вида спорта 

40/100 февраль Понятийный аппарат, спортивная 

техника и тактика, методы 

обучения. Рациональная техника, 

индивидуальная техника 

№8 Психологическая 

подготовка лыжников 

к 

соревнованиямВоспит

ание нравственных и 

волевых качеств 

спортсмена 

50/100 март Характеристика 

психологической подготовки, 

волевые качества личности, 

система волевых качеств. 

Регуляция уровня 

эмоционального возбуждения 

№9 Основные средства 

спортивной 

тренировки.  

30/80 апрель Физические упражнения: 

подготовительные, 

общеразвивающие и 

специальные упражнения 

№10 Места занятий, 

оборудование, 

инвентарь 

40/60 май Уход за спортивным инвентарем и 

оборудованием. Требования к 

спортивной одежде, оборудованию 
и инвентарю. 

 

 

ОБЩАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 

Общеподготовительные упражнения 

Строевые упражнения. Шеренга, колонна, фланг, интервал, дистанция. 

Перестроится: в одну, две шеренги, в колонну по одному, по два. Сомкнутый и 

разомкнутый строй. Виды размыкания. Построение, выравнивание строя, расчет 

в строю, повороты на месте. Переход на ходьбу и бег и с бега на шаг. Остановка. 

Изменение скорости движения строя. 

Упражнения для рук и плечевого пояса. Из различных исходных 

положений в основной стойке, на коленях, сидя, лежа) - сгибание и разгибание 

рук, вращения, махи, отведение и приведение, рывки одновременно обеими 

руками и разновременно, тоже во время ходьбы и бега. 

Упражнения для ног. Поднимание на носки; сгибание ног в тазобедренных 

суставах; приседания; отведения, приведения и махи ногой вперед и в боковом 

направлениях; выпады, пружинистые покачивания в выпаде; подскоки из 

различных исходных положений ног (вместе, на ширине плеч, одна впереди 

другой и т.п.);; сгибание и разгибание ног в смешанных висах и упорах; прыжки. 

Упражнения для шеи и туловища. Наклоны, вращения, повороты головы; 

наклоны туловища, круговые вращения туловищем, повороты туловища, 

поднимание прямых и согнутых ног в положении лежа на спине; седы из 

положения лежа на спине, сидя и в положении виса; различные сочетания этих 



37 
 

движений. 

Упражнения для всех групп мышц могут выполняться с короткой и 

длинной скакалкой, гантелями, набивными мячами, мешочками с песком, 

резиновыми амортизаторами, палками, со штангой (для юношей). 

Упражнения для развития силы. Упражнения для преодоления 

собственного веса, отжимание в упоре, приседания на одной и двух ногах. 

Преодоление веса и сопротивления партнера. Переноска и перекладывание 

груза. Лазанье по канату, шесту, лестнице. Перетягивание каната. Упражнения 

на гимнастической стенке. Упражнения со штангой: толчки, выпрыгивания, 

приседания. Упражнения с набивными мячами. Упражнения на тренажерах. 

Борьба. 

Упражнения для развития скоростно-силовых качеств. Прыжки в высоту 

через препятствия, планку, в длину с места. Многоскоки с ног на ногу, и на двух 

ногах, многократные прыжки с ног на ногу и на двух ногах. Бег и прыжки в гору 

и с горы, по лестнице, чехарда, бег и прыжки на воде, песке, снегу с предельной 

интенсивностью и отягощениями, прыжки по прямой и повороту, бег со старта, 

эстафета на 1/2 круга с командой 2 - 4 человека. 
 

Общеразвивающие упражнения 

Эти упражнения должны быть направлены на всестороннее физическое 

развитие занимающихся: равномерное развитие мышечной системы, укрепление 

костно-связочного аппарата, развитие большой подвижности в суставах, 

координации движений и умения сохранять равновесие, а также улучшение 

функции сердечнососудистой системы и органов дыхания. 
 

Упражнения без предметов и с предметами 

Для рук. Движения руками в различных плоскостях и направлениях в 

различном темпе. В различных положениях (стоя, сидя, лежа) одновременные, 

попеременные и последовательные движения в плечевых, локтевых и запястных 

суставах (сгибание и разгибание, отведение и приведение, маховые и круговые 

движения). В упоре лежа сгибание рук, отталкивание и др. Упражнения с 

эспандером и эластичной резиной. 

Для туловища. Упражнения на формирование правильной осанки. В 

различных стойках наклоны вперед, в стороны, назад. Круговые движения 

туловищем. В положении лежа лицом вниз - прогибание с различными 

положениями и движениями руками и ногами. Из положения лежа на спине - 

поднимание рук и ног поочередно и одновременно, поднимание и медленное 

опускание прямых ног, поднимание туловища, не отрывая ног от пола. 

В различных стойках - наклоны вперед, в стороны, назад с различными 

положениями и движениями руками, с использованием отягощений (предметов). 

Круговые движения туловищем. В положении лежа лицом вниз прогибание с 

использованием отягощений. Из положения лежа на спине, ноги закреплены, 

поднимание туловища. 

Для ног. Из основной стойки - различные движения прямой и согнутой 

ногой, приседания на двух и одной ноге. Маховые движения, выпады, выпады с 
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дополнительными пружинящими движениями, поднимание на носки. Различные 

прыжки и многоскоки на месте и в движении на одной и двух ногах. Прыжки 

через гимнастическую скамейку на месте и продвижением вперед в равномерном 

и переменном темпе. 

Упражнения для развития силымышц рук, ног, туловища и шеи: 

выполняются на месте, стоя, видя, лежа и в движении индивидуально или с 

партнером, без предмета и с различными предметами (гантелями, штангой, 

набивными мячами, скакалками). К ним также относятся упражнения в прыжках 

в длину с места тройные, пятерные, десятерные, прыжки в высоту. 

Задачи: развитие способности к проявлению максимальных усилий, 

развитие способности к концентрации внимания и усилия, повышение быстроты 

движений. Упражнения со штангой с интенсивностью 80-100%, то же с 

интенсивностью 7580%, упражнения изометрического характера, прыжковые 

упражнения с предметной нацеленностью (дотянуться до подвешенного 

предмета, вспрыгнуть на максимальную высоту, перепрыгнуть через 

препятствие, преодолеть дистанцию а минимальное время или за наименьшее 

количество шагов и т.д. с максимальной интенсивностью. Метание снарядов 

(набивной мяч, граната, ядро, камень и т.д.) весом 1 - 7 кг в цель, метание 

снарядов на дальность. 

Упражнения для развития быстроты: подвижные и спортивные игры, 

эстафеты, акробатические и гимнастические прыжки, легкоатлетические виды - 

бег на короткие дистанции (старты, ускорения и рывки), прыжки с разбега в 

длину и высоту, различные метания. 

Общеразвивающие упражнения, выполняемые с максимальной быстротой, 

повторный бег с хода и со старта а дистанциях от 10 до 50 м, эстафетный бег и с 

гандикапом, спортивные игры (баскетбол, футбол на уменьшенном поле и т.п.), 

бег в гору и с горы, бег за лидером, старты из различных положений (спиной 

вперед, правым и левым боком). 

Упражнения для развития выносливости. Задачи: воспитание воли к 

преодолению утомления, укрепление опорно-двигательного аппарата, развитие 

способности к расслаблению. Равномерный бег при ЧСС 130-140 уд/мин до 2 ч, 

катание на лыжах, длительные походы, кроссовый бег, комплексы 

общеразвивающих упражнений, выполняемые круговым методом. Эпизодически 

используется плавание и гребля, марш-броски, спортивные и подвижные игры. 

Наиболее распространенными средствами, используемыми для развития 

выносливости, служат разнообразные движения циклического характера, т.е. 

ходьба, бег, лыжи, туризм, спортивные игры. 

Упражнения для развития ловкости:одновременные разнохарактерные 

движения конечностями и туловищем; упражнения с мячами, скакалками; 

спортивные игры и сложные эстафеты; тройной прыжок, прыжок в высоту, 

метания. 

Упражнения на гибкость и на растягивание.Задачи: повышение эластичности 

мышц, связочного аппарата, улучшение координации движений. 
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Общеразвивающие упражнения с максимальной амплитудой во всех 

направлениях и суставах, на снарядах, с предметами и без них. Упражнения с 

помощью партнера: пассивные наклоны, отведения ноги, рук максимально в 

переднезаднем направлении и в сторону, наружу, шпагаты (поперечный и 

продольный), мост. 

Упражнения с гимнастической палкой с изменением ширины хвата или со 

сложенной вчетверо гимнастической скакалкой: наклоны, повороты туловища с 

различным положением предметов (вверху, впереди, внизу, за головой, за 

спиной), перешагивание и перепрыгивание, круги. Упражнения на 

гимнастической стенке, гимнастической скамейке. 

Динамические упражнения - увеличение и уменьшение амплитуды 

движения в ритмическом чередовании, комбинированные упражнения 

одновременные и поочередные маховые движения руками вверх, вниз - назад, 

вращения руками в локтевых и плечевых суставах, вращения кистями; 

одновременные и поочередные маховые движения ногами лежа, сидя и стоя - 

вперед, назад и в стороны. Поочередные и одновременные сгибания ног лежа, 

сидя и стоя. Большие выпады вперед, назад, в стороны. Наклоны вперед, назад, в 

стороны и вращения туловища. Прыжки вверх, прогибаясь, с маховыми 

движениями рук вверх - назад и ног назад. 

Упражнения на расслабление:стоя на полу в наклоне вперед, приподнимать и 

опускать плечи, полностью расслабляя руки, свободно ими покачивая и 

встряхивая; поднять руки в стороны или вверх, затем свободно их опустить и 

покачать расслабленными руками. Размахивание свободно опущенными руками, 

одновременно поворачивая туловище. Лежа на спине, полностью расслабить 

мышцы ног, встряхивание их. Стоя на одной ноге, делать свободные маховые 

движения другой ногой, полностью расслабив ее. 

 

Увеличение мышечной массы 

Задачи: повышение способности в проявлении силы, повышение силовой 

выносливости, улучшение подвижности суставов и эластичности мышц. 

Упражнения с отягощениями (штанга, гири, гантели, эспандер, 

амортизаторы, жим стоя и лежа, рывок, толчок, приседания, наклоны, повороты, 

выпрыгивания, упражнения с набивными мячами, метания). Упражнения с 

преодолением собственного веса и веса партнера: отжимание из упора лежа, 

подтягивание на высокой перекладине, приседания на одной и двух ногах, 

лазанье по канату, шесту, лестнице, упражнения в парах. Прыжковые 

упражнения: с ног на ногу, на одной ноги и на двух, прыжки в сторону, назад, 

выпрыгивание с одной и двух ног, прыжки в длину с места и с разбега 

(одинарный, тройной, пятерной, десятерной) в высоту. 
 

Координация движений и развитие ловкости 

Задачи: развитие способности к проявлению взрывной силы, воспитание 

смелости и решительности, развитие гибкости, укрепление мускулатуры, 

воспитание ловкости на основе координационной сложности и точности 

движений. 
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Разнонаправленные движения рук и ног. Акробатические упражнения. 

Кувырки вперед и назад, в стороны с места, разбега, с прыжка через 

препятствие. Перевороты вперед и назад, в стороны. Стойки на голове, руках, 

лопатках. Упражнения на снарядах (размахивания, перевороты, подъемы и т.д.). 
 

Другие виды спорта 

Из других видов спорта необходимо применять следующие упражнения: 

Легкая атлетика: бег на короткие дистанции, средние дистанции, кроссы, 

прыжки в высоту, длину, тройные. 

Наибольший эффект дает интервальная тренировка в беге на отрезках от 

300 до 1000 м, направленная на развитие общей выносливости. 

Кроссовый бег в большом объеме с учетом только времени пробежки, но 

не длины дистанции. Начинать бег можно с одной минуты и довести до 60 

минут, а затем и до двух часов. 

Гимнастика: подтягивание на перекладине, упражнения с отягощениями, 

сгибание и разгибание рук на скорость, поднимание туловища из положения 

лежа, ноги согнуты, лазанье по канату с помощью ног и без помощи ног. 

Спортивные игры: обучение технике, ознакомление с тактикой и 

правилами игр - баскетбол, волейбол, футбол и другие. Участие в товарищеских 

встречах. 

Подвижные игры: эстафеты с мячом, с обручами, эстафеты пригибным 

шагом и т.п. 
 

СПЕЦИАЛЬНАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 

Основными средствами СФП являются передвижение на лыжах, 

соревновательные и специально подготовленные упражнения. Специально 

подготовленные упражнения способствуют повышению уровня развития 

специфических качеств лыжника и совершенствованию элементов техники 

избранного вида лыжного спорта. К ним относятся разнообразные 

имитационные упражнения и упражнения на тренажерах (передвижение на 

лыжероллерах). При выполнении этих упражнений (в бесснежное время года) 

укрепляются группы мышц, непосредственно участвующие в передвижении на 

лыжах, а также совершенствуются элементы техники лыжных ходов. Ввиду того 

что эти упражнения сходны с передвижением на лыжах и по двигательным 

характеристикам, и по характеру усилий, здесь наблюдается положительный 

перенос физических качеств и двигательных навыков. 

Одним из основных средств специальной физической подготовки лыжника- 

гонщика является передвижение на лыжероллерах. Расширение его применения 

вполне справедливо, однако одностороннее увлечение лыжероллерами и полное 

исключение из тренировок упражнений не в состоянии полностью решить все 

задачи СФП. Поэтому в тренировке лыжника-гонщика смешанное передвижение 

по пересеченной местности с чередованием бега и имитации в подъемы 

различной крутизны и длины должно постоянно включаться в подготовку 

наравне с другими упражнениями. Соотношение этих средств зависит от уровня 

подготовленности юных лыжников и отдельных групп мышц. 

В зимнее время основным средством СФП является передвижение на лыжах 
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в разнообразных условиях. Специальная физическая подготовка в годичном 

цикле тренировки лыжника тесно связана с другими видами подготовки - 

технической, тактической и специальной психической. 

При построении круглогодичной тренировки, а также в процессе 

многолетней подготовки наблюдается определенная последовательность и 

преемственность между различными видами упражнений, применение которых 

решает задачи общей и специальной физической подготовок. В начале 

годичного тренировочного цикла большая часть времени отводится на ОФП. С 

приближением зимнего периода соотношение средств меняется в пользу СФП. 

Объем упражнений на этот вид подготовки постепенно увеличивается, но важно 

от этапа к этапу закреплять и поддерживать на достигнутом уровне навыки, 

приобретенные при изучении предыдущих разделов подготовки. На 

соотношение средств ОФП и СФП и динамику его изменения в годичном цикле 

тренировки оказывают влияние квалификация лыжника, его возраст и 

индивидуальные особенности развития в целом и отдельных групп мышц, 

физические качества, функциональные возможности органов и систем. С 

возрастом и ростом квалификации объем средств ОФП постепенно уменьшается 

и соответственно увеличивается объем СФП. 

 

ТЕХНИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА ЛЫЖНИКОВ 

Попеременный двухшажный классических ходприменяется в различных 

условиях скольжения на равнинных участках и на подъемах. При выполнении 

этого хода лыжник скользит поочередно то на одной, то на другой лыже и так же 

поочередно на каждых шаг отталкивается рукой, всегда разноименной по 

отношению к толчковой ноге, т.е. общая схема движений рук и ног максимально 

приближена к обычной ходьбе. 

Попеременный четырехшажный классический ходприменяется при 

передвижении по глубокому снегу, на неровной лыжне, проходящей между 

деревьями или кустами, т.е. во всех тех случаях, когда нет хорошей опоры для 

палок. В цикле ходе на два отталкивания палками выполняется четыре 

скользящих шага. На первые два более коротки шага лыжник поочередно 

выносит палки вперед, на третий и четвертый, более длинные шаги, делает два 

попеременных отталкивания руками. 

Одновременный бесшажныйход.При выполнении этого хода происходит 

непрерывное скольжение на двух лыжах с отталкиванием только руками. При 

достижении высокой скорости после окончания толчка палками лучше не 

торопиться с выпрямлением туловища и немного задержать его в согнутом 

положении, а затем плавно выпрямить. 

Одновременный одношажный ход. При выполнении этого хода в течение 

каждого скользящего шага выполняют одно отталкивание руками и один толчок 

ногой (правой или левой). Лучше всего поочередно толкаться и правой, и левой 

ногой. Имеет два варианта: скоростной и затяжной. При скоростном варианте 

отталкивание ногой происходит при выносе рук вперед, в затяжном варианте 

отталкивание ногой начинают после окончания выноса рук вперед. 

Одновременный двухшажныйход.При выполнении этого хода на каждые два 

шага выполняют одно отталкивание руками. Во время первого шага, согнутые в 
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локтевых суставах руки делают мах вперед, от себя. При завершении второго 

шага начинают одновременный толчок руками. Во время отталкивания руками 

маховая нога приставляется к опорной и начинается скольжение на двух лыжах. 

Переход с одного лыжного хода на другойобусловлен изменением рельефа 

местности, условий скольжения, зачастую необходим при обгоне. Чем 

разнообразнее внешние условия, тем чаще происходит смена ходов. 

Можно выделить три наиболее распространенных на практике 

переходов:без промежуточного скользящего шага; через один промежуточный 

скользящий шаг; через два промежуточных скользящих шага. 

Чем меньше шагов требует переход, тем быстрее он выполняется. 
Переход с одновременного классического хода на попеременный через одни 

промежуточных скользящий шаг- это самый быстрый переход. После окончания 

одновременного отталкивания палками лыжник постепенно выпрямляя 

туловище, делает один скользящий шаг, выполняет при этом мах одной рукой 

вперед и ставит палку на опору. Вторая палка задерживается сзади. Таким 

образом, уже после первого промежуточного скользящего шага создаются 

условия для дальнейшего передвижения попеременным ходом. 
 

Техника преодоления подъемов 

Преодоление подъемов в классическом стиле.Основным способом 

преодоления подъемов в классическом стиле является попеременный 

двухшажный ход. С увеличением крутизны подъемов сокращается скольжение 

на лыжах, вплоть до полного исключения, повышается важность сцепления лыж 

со снегом; усиливается опора на палки. Начинающие лыжники при подъеме 

переходят на ступающий шаг, при котором скольжение вообще отсутствует, на 

лыжах выполняются характерные для ходьбы движения. 

Подъемы коньковыми ходами.Для их применения подъемы должны иметь 

ширину не менее 3 м и хорошо укатанное снежное полотно. На подъемах разной 

крутизны используют полуконьковый, одновременный одношажный и 

двухшажный коньковые ходы. Применение того или иного конькового хода 

зависит от физической подготовленности лыжника, длины дистанции, 

последовательности расположения подъемов на трассе, качества подготовки 

снежного полотна. На соревнованиях, проводимых классическим стилем, 

подъемы коньковыми ходами запрещены. На подъемах при обязательном 

сохранении периода скольжения заметно уменьшается длина каждого 

конькового шага; возрастает угол разведения носков лыж в стороны; 

затрудняется полноценное завершение толчка руками из-за использования в 

свободном стиле более длинных палок по сравнению с классическим. 

Подъем «полуелочкой»выполняют ступающим шагом. Лыжи располагаются 

как в полуконьковом ходе: одна - по направлению движения, другая - под углом, 

величина которого зависит от крутизны подъема. «Полуелочкой» лыжник 

преодолевает подъем чаще всего в условиях, когда сцепление лыж со снегом не 

позволяет идти на параллельных лыжах. 

Подъем «лесенкой»- это единственно возможный способ преодоления очень 

крутых подъемов (более 30%), которые не характерны для соревновательных 

трасс. «Лесенка» - наиболее доступный способ преодоления коротких невысоких 



43 
 

подъемов для детей. При подъеме «лесенкой» встают к склону боком. Чтобы 

исключить соскальзывание, нужно упираться в склон верхними кантами лыж. Из 

такого исходного положения передвигаются вверх по склону приставными 

шагами. 

Подъем «елочкой»обеспечивает надежное сцепление лыж со снегом и 

полноценное отталкивание и ногами, и руками. Его используют на подъемах 

более 15%. В подъеме «елочкой» полностью отсутствует скольжение лыж. 

Носки лыж разводят в стороны под углом от 30 до 70 градусов, в зависимости от 

крутизны склона. Для более надежного сцепления со снегом лыжи 

закантовывают на внутренние ребра. Палки на опору обязательно ставят сзади 

лыж. В каждом шаге используется разноименная работа рук. Подъемы 

«елочкой» имеют две разновидности: шаговая и прыжковая. Шаговая «елочка» 

(замедленная) выполняется ступающим шагом. Прыжковая «елочка» 

(ускоренная) проявляется поле окончания отталкивания ногой, когда лыжник, 

опираясь только на палку, теряет контакт с лыжней и переходит в 

непродолжительную безопорную фазу полета. Включение фазы полета в 

структуру движений позволяет увеличить скорость за счет повышения частоты 

шагов. 

 

Техника прохождения спусков и неровностей 

Применение той или иной стойки спуска при равномерном распределении 

массы тела на обе лыжи через центр площади опоры позволяет сохранить 

равновесие, исключает опрокидывание тела, обеспечивает управление лыжами, 

уменьшает силу сопротивления встречного потока воздуха. 

Высокая стойкахарактеризуется небольшим сгибанием ног в коленных 

суставах (около 150 градусов) и почти одинаковым углом наклона туловища и 

голеней. При том руки опущены и полусогнуты в локтевых суставах, кисти 

располагаются чуть впереди коленей, палки обязательно держат кольцами сзади 

туловища. 

Средняя (основная) стойкаобеспечивает наименьшую силу сопротивления 

встречного потока воздуха за счет несколько большего сгибания ног в коленных 

суставах (около 130 градусов) и наклона туловища почти параллельно склону. 

Стойка создает условия для наиболее полноценного отдыха на спуске по 

сравнению с другими разновидностями стоек. Вариантом средней стойки 

является стойка отдыха, при которой лыжник несколько выпрямляет ноги в 

коленях, увеличивает наклон туловища, опирается предплечьями на бедра и 

почти соединяет кисти рук. Такое положение создает благоприятные условия 

для снижения степени напряжения мышц туловища, ног и рук. Благодаря этим 

достоинствам средняя стойка получила на практике самое широкое 

распространение, что и позволяет считать ее основной. 

Низкая стойкапредполагает прохождение спуска с наибольшим сгибанием ног 

в коленных суставах и сохранением наклона туловища параллельно склону. 

Палки прижимают к туловищу и направляют назад кольцами сзади туловища. 

Такое положение лыжника на склоне сильно утомляет мышцы ноги является 

неустойчивым. 
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Техника прохождения неровностей.К неровностям на склоне относят наиболее 

часто встречающиеся бугры, впадины, выкаты, встречные склоны. На этих 

участках склона главная задача - избежать падения из-за потери равновесия. 

Достигается это выпрямлением траектории движения центра тяжести массы тела 

лыжника. Когда неровность поднимает лыжника, он должен присесть и принять 

низкую стойку. Если неровность опускает его, лыжнику надо встать в более 

высокую стойку. На разных участках спуска лыжник нередко встречается с 

резким изменением состояния снежного покрова. В этих условиях происходит 

резкое снижение скорости и, чтобы не упасть вперед, лыжнику надо отклонить 

туловище назад и выдвинуть одну ноги вперед. 

 
Техника торможения 

Способы торможений применяют на спусках, тормозят с целью снижения 

развиваемой на спуске высокой скорости. 

Торможением упором («полуплугом»)выполняют одной лыжей для небольшого 

снижения скорости. Вначале лыжник переносит массу тела на идущую по 

направлению движения лыжу. Пятку второй лыжи отводит в сторону, ставит 

лыжу под углом изакантовывает ее на внутреннее ребро, что тормозит 

продвижение. Степень снижения скорости зависит от угла отведения 

тормозящей лыжи в сторону, величины закантовки и загрузки ее массой тела. Во 

избежание поворота носки лыж должны находиться на одном уровне. 

Торможение прекращается постановкой тормозящей лыжи параллельно 

прямоидущей. 

Торможение «плугом»выполняют обеими лыжами на прямых спусках с 

достаточно плотным снежным покровом. Для этого лыжник из скольжения на 

параллельных лыжах плавно и симметрично разводит пятки обеих лыж в 

стороны, ставит лыжи на внутренние ребра, равномерно распределяет массу тела 

на обе ноги, не допуская скрещивания носков лыж. Степень торможения, вплоть 

до остановки, находится в прямой зависимости от угла разведения лыж. 

Торможение заканчивается возвращением в скольжение на параллельных лыжах. 

Торможение боковым соскальзываниемприменяют на очень крутых склонах. 

Лыжи ставят поперек склона, упираясь в него верхними кантами, как в подъеме 

«лесенкой». Постепенно уменьшая угол закантовки (угол между плоскостью 

лыжи и склоном), выполняют соскальзывание. 

Торможение палками используют в тех случаях, когда нет возможности или 

нерационально тормозить лыжами. Это способ позволяет лишь слегка сбавить 

скорость, например, чтобы избежать наезда не впереди идущего со спуска 

лыжника. Для торможения палки энергично прижимают к снегу, обязательно 

удерживая их кольцами (лапками, сегментами) назад и ближе к туловищу. 

Эффект торможения зависит от величины и продолжительности давления на 

палки. С отрывом их от снега тормозящее действие заканчивается. 

Торможение изменением стойки спускавозможно за счет использования 

тормозящего эффекта, силы сопротивления встречного потока воздуха. Чтобы 

преднамеренно сбавить скорость на спуске, например перед поворотом или 

избежать наезда на впереди идущего лыжника, принимают высокую стойку 

спуска, иногда даже с разведением рук в стороны. 
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Торможение управляемым падениемоправдано только как крайняя мера 

экстренной остановки на спуске при внезапно возникшем перед лыжником 

препятствии, когда возникает необходимость резко затормозить или даже 

остановиться. Падение должно быть управляемым. Чтобы избежать разворота 

или переворота лыжника, необходимо присесть, как можно быстрее поставить 

лыжи поперек склона, палки крепко зажать в руках и обязательно держать 

штырями назад, чтобы не наткнуться на них. Самое безопасное - падение набок. 

Вставать надо только после остановки. 

Отличия коньковых способов от классических ходов: отталкивание в 

классических ходах происходит в момент кратковременной остановки лыжи, т.е. 

от неподвижной опоры, тогда как в коньковых ходах отталкивание выполняется 

от подвижной опоры (лыжи), т.е. скользящим упором; 

направление отталкивания в коньковых ходах - под углом к направлению 

движения лыжника; 

время отталкивания в коньковых ходах больше, чем вклассических; 

отсутствует необходимость в сцеплении лыж со снегом, требуется только 

хорошее скольжение. 

Одновременный полуконьковыйходприменяется на равнинных участках, 

пологих подъемах и спусках. При выполнении этого хода одна лыжа скользит по 

лыжне, а вторая разворачивается под углом 15-30 градусов в зависимости от 

скорости: чем она выше, тем угол меньше. В каждом скользящем шаге 

выполняют один толчок правой или левой ногой (в зависимости от места 

расположения лыжни на снежном полотне) и одно одновременное отталкивание 

палками. Следует избегать продолжительного передвижения с отталкиванием, 

например, только левой ногой. Это значительно утомляет другую ногу. Поэтому 

рациональное применение полуконькового хода предусматривает равноценное 

использование правостороннего и левостороннего вариантов с отталкиванием 

соответственно то правой, то левой ногой. 

Одновременный двухшажный коньковый ходприменяют на различных по 

профилю участках трассы. Особенно эффективен на подъемах. При выполнении 

этого хода обе лыжи ставят под углом около 40 градусов к направлению 

движения, выполняют два скользящих коньковых шага и одно отталкивание 

палками. Затем эти движения повторяются. На первый толчковый шаг обе палки 

маховым движением выносят вперед, затем ставят на опору и начинают 

отталкивание, на второй - завершают отталкивание палками. При постановке 

палок на опору впереди может быть или правая, или левая нога. По этому 

признаку различают правосторонний и левосторонний варианты 

одновременного двухшажного конькового хода. Необходимо одинаково хорошо 

владеть обоими вариантами. На равнинных участках и пологих спусках при 

хорошем скольжении угол разведения лыж уменьшают и используют так 

называемый равнинный вариант одновременного двухшажного конькового хода, 

при котором из-за более высокой скорости отталкивания палками начинается 

чуть позже, его выполняют в течение второго шага. 

Одновременный одношажный коньковый ходсостоит из повторений двух 

скользящих коньковых шагов и двух одновременных отталкиваний руками. 

Одновременный мах и толчок руками выполняют на каждый шаг. Лыжи 

постоянно скользят под углом 15-20 градусов к направлению движения. 
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Является наиболее скоростным из лыжных ходов. При техничном исполнении 

позволяет развивать высокую скорость на равнинных участках, пологих 

подъемах и спусках, а также при стартовом разгоне, обгоне соперников, при 

финишном ускорении. 

Попеременный двухшажный коньковый ходсостоит из повторений двух 

скользящих коньковых шагов и двух попеременных отталкиваний руками. 

Движения рук и ног приближены к естественным двигательным действиям при 

ходьбе и беге, а также к передвижению попеременным двухшажным 

классическим ходом. Структура движений позволяет развивать наибольшую 

среди коньковых ходов частоту движений, а менее мощные отталкивания руками 

и ногами повышают экономичность хода. Поэтому этот ход предпочитают 

лыжники с низкой квалификацией, лыжники-спортсмены отдают предпочтение 

другим, более скоростных коньковым ходам. Попеременный коньковый они 

применяют в основном на крутых подъемах, преодолевая их «скользящей 

елочкой». 

Коньковый ход без отталкивания рукамиприменяется для дальнейшего 

увеличения уже достигнутой высокой скорости на равнинных участках, пологих 

спусках, при разгоне в отличных условиях скольжения, когда любые толчковые 

движения руками дают тормозящий эффект. Активные движения только ногами 

при поочередном отталкивании ими обеспечивают рост скорости. Туловище 

лыжника постоянно наклонено под углом 35-45 градусов, что позволяет при 

высокой скорости сохранить большую устойчивость и уменьшить 

сопротивление встречного потока воздуха. Низкая посадка увеличивает 

продолжительность активного отталкивания ногой. Руки лыжника совершают 

либо размашистые движения вперед и назад, увеличивая скорость и не допуская 

скручивания туловища, либо прижимаются к туловищу. По этому признаку 

различают два варианта хода: с махами и без махов руками. В коньковом ходе с 

махами руками палки удерживают на весу в максимально возможном 

горизонтальном положении, обязательно кольцами за туловищем. Активные 

махи руками вперед и назад сочетаются с работой ног в каждом шаге, как в 

обычной ходьбе или беге. В коньковом ходе без махов руками согнутые перед 

грудью руки прижимают палки к туловищу, удерживая их в горизонтальном 

положении кольцами за туловищем. Нередко их зажимают под мышками, чтобы 

уменьшить силу сопротивления воздуха. 

 

Инструкторская и судейская практика 

Для подготовки лыжников в программный материал для практических занятий 

включена инструкторская и судейская практика. Работа по освоению 

инструкторских и судейских навыков начинает проводиться с учебно-

тренировочного этапа. Такая работа проводится в форме бесед, семинаров, 

практических занятий, самостоятельной работы спортсменов. Спортсмены 

готовятся к роли инструктора, помощника тренера для участия в организации и 

проведении занятий, массовых соревнований в качестве судей. Содержание 

определяется в зависимости от подготовленности занимающихся и на основании 

материала для соответствующего этапа.  
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 Учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) 

Задачи, решаемые в этом разделе подготовки, постоянно изменяются с 

повышением возраста, стажа и уровня спортивной квалификации: 

- привитие навыков организации и проведения тренировочных занятий 

в младших группах; 

- овладение терминологией лыжных гонок и применение ее на занятиях; 

- овладение основами методики построения тренировочного занятия - 

разминка, основная и заключительная часть тренировочного занятия; 

- развитие способностей наблюдения за выполнением технических 

упражнений, приемов и выявления ошибок, умение их исправлять; 

- самостоятельное составление планов тренировок, ведение дневников 

самоконтроля, анализ тренировочных и соревновательных нагрузок; 

- изучение правил соревнований по лыжным гонкам, систем 

проведения, ведения протоколов соревнований. Судейство соревнований: 

Первенство спортивной школы, Первенство муниципального 

образования.  

 

 

 

Профессиональная ориентация спортсменов 

Проблема выбора профессии является одной из главной в жизни каждого 

человека. Ориентация на профессиональный труд и выбор своего 

профессионального будущего юноши или девушки выступает как неотъемлемая 

часть образовательного процесса. Особо значимой является проблема 

приобретения обучающимися адекватных представлений о профессиональной 

деятельности и собственных возможностях, проблема формирования умения 

включаться в общественно производительный труд и социальные отношения 

трудового коллектива. 

Цель: формирование внутренней готовности обучающихся к осознанному и 

самостоятельному определению в выборе профессии, корректировке и 

реализации своих профессиональных планов. 

Задачи: 

 формирование общей готовности обучающегося к самоопределению; 

 активизация проблемы выбора профессии; 

 выявление интересов, склонностей обучающихся, направленности личности, 

профессиональных первичных намерений; 

 уточнение соответствия выбранной профессии своим склонностям и 

особенностям; 

 расширение представлений обучающихся о мире профессий и их 

особенностях; 

 информирование обучающихся о профессиональных учебных заведениях и 

рынке труда. 

Профессиональная ориентация обучающихся – многоуровневая система. В её 

структуре можно выделить: 

 Профессиональное просвещение 

 Профессиональное воспитание 

 Профессиональная диагностика 
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 Профессиональная консультация 

 Профессиональный отбор 

 Профессиональная адаптация 

Профориентационная работа в спортивной школе организована на трех уровнях: 

 Тренеры-преподаватели; 

 Обучающиеся; 

 Родители 

 

Основные направления работы 

1. Информационно-просветительское направление. Цель этого направления – 

создать у обучающихся максимально четкий и конкретный образпрофессий, 

связанных с физической культурой и спортом. Это поможет в будущем сделать 

наиболее осознанный и осмысленный выбор. 

Профориентационная работа может осуществляться на тренировках, 

соревнованиях, в выездных спортивно-оздоровительных лагерях. Тренер-

преподаватель должен сообщать обучающимсяопределенные знания о 

профессиях; раскрывать социальные, экономические и психологические стороны 

профессий; информировать обучающихся о путях овладения избранными 

профессиями; формировать ценностные ориентации, стойкие профессиональные 

интересы и мотивы выбора профессии 

2. Диагностическое направление. Это направление реализуется в следующих 

планах: 

- изучение способностей, склонностей, интересов в процессе вовлечения 

обучающихся в разнообразные виды деятельности самопознание, исследование 

подростком своих качеств в контексте определенной профессии (или разных 

профессий в области спорта); 

- оценка своих возможностей, определение степени выраженности тех или иных 

профессионально важных качеств и прочих ресурсов, обусловливающих 

профессиональный выбор. 

3. Консультационное направление подразумевает содействие 

профессиональному выбору обучающихся, основанного на учете мотивов 

человека, его интересов, склонностей, личностных проблем. Оно может 

включать в себя диагностический или информационный аспект, но может и не 

включать. 

4. Обучающее (или формирующее). В русле этого направления тренеры-

преподаватели формируют у обучающихся следующие умения: 

- умение анализировать мир спортивных профессий; 

- умение анализировать свои возможности и ограничения в ситуации 

профессионального выбора. 
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Самообразование 

Самообразование спортсменов применяется на учебно-тренировочном этапе как 

самостоятельное выполнение заданий с дистанционной образовательной 

платформыhttps://sport-dussh.kngcit.ru/deyatelnost/дистанционное-обучение, 

выполнение творческих проектов, раскрывающих теоретические вопросы 

физической культуры, вида спорта лыжные гонки 

o Подготовка творческих работ (видеороликов) для участия в конкурсных 

мероприятиях 

o Работа в группах в Контакте в сети Интернет 

o Самоподготовка теоретических вопросов 

o Самостоятельное выполнение домашних заданий по общефизической и 

специальной физической подготовке  

o Тестирование в сети Интернет по антидопинговым вопросам (РУСАДА), 

просмотр в сети Интернет,видеохостинг «Youtube». 

o Ежедневные выполнения спортивных упражнений (утренняя зарядка 

видеоролики дистанционной образовательной платформы:  

https://sport-dussh.kngcit.ru/deyatelnost/дистанционное-обучение 

 

 

 

Восстановительные мероприятия и медицинское обслуживание 

Восстановление спортивной работоспособности-неотъемлемая часть 

тренировочного процесса, не менее важная, чем сама спортивная тренировка. В 

настоящее время всё многообразие средств и методов восстановительных 

мероприятий можно разделить на три группы: 

1. Педагогические средства восстановления: 

o Варьирование интервалов отдыха между выполнением отдельных 

заданий, соревнований 

o Варьирование планирования нагрузок в рамках отдельного занятия, 

недельного, месячного, годового циклов 

o Использование различных сочетаний упражнений активного отдыха и 

тренировок 

o Переключение с одних упражнений на другие 

o Рациональная организация всего режима дня в целом. 

2. Психологические средства восстановления: 

o Аутогенная тренировка 

o Психорегулирующая тренировка 

o Применение мышечной релаксации 

o Разнообразные виды досуга 

o Просмотр кинофильмов, прослушивание музыки 

3. Медико-биологические средства восстановления: 

o Рациональное питание 

o Витаминизация 

https://sport-dussh.kngcit.ru/deyatelnost/дистанционное-обучение
https://sport-dussh.kngcit.ru/deyatelnost/дистанционное-обучение
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o Разнообразные виды массажа 

o Разнообразные виды гидропроцедур 

o Физиотерапия 

o Ультрафиолетовое облучение 

o Восстановительные мероприятия в режиме летнего спортивно-

оздоровительного сбора (на море). 

Медицинское обслуживание спортсменов осуществляется по требованиям 

Приказа Минздрава России от 23.10.2022 №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" 

 

Воспитательная работа 

Личностное развитие детей - одна из основных задач спортивной школы. 

Высокий профессионализм тренера-преподавателя способствует формированию 

у ребенка способности выстраивать свою жизнь в границах достойной жизни 

достойного человека. 

Специфика воспитательной работы в спортивной школе состоит в том, что 

тренер-преподаватель может проводить ее во время тренировочных занятий и 

дополнительно на тренировочных сборах и в спортивно-оздоровительных 

лагерях, где используется и свободное время. 

На протяжении многолетней спортивной подготовки тренер-преподаватель 

формирует у занимающихся прежде всего патриотизм, нравственные качества 

(честность, доброжелательность, самообладание, дисциплинированность, 

терпимость, коллективизм) в сочетании с волевыми (настойчивость, 

аккуратность, трудолюбие). 
 

Воспитательные средства: 

Личный пример и мастерство тренера-преподавателя; высокая организация 

тренировочного процесса; атмосфера трудолюбия, взаимопомощи, творчества; 

дружный коллектив; система морального стимулирования; наставничество 

опытных спортсменов. 
 

Основные воспитательные мероприятия: 

Торжественный прием вновь поступивших в школу; проводы выпускников; 

просмотр соревнований (и видео, и телевидение) и их обсуждение; регулярное 

подведение итогов спортивной деятельности занимающихся; проведение 

тематических праздников; встречи со знаменитыми спортсменами; экскурсии. 

Важное место в воспитательной работе должно отводиться соревнованиям. 

Кроме воспитания у юных спортсменов понятия об общечеловеческих 
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ценностях, необходимо серьезное внимание обратить на этику спортивной 

борьбы на площадке (стадионе) и вне ее (его). Здесь важно сформировать у 

занимающихся должное отношение к запрещенным приемам и действиям 

(допинг, неспортивное поведение, взаимоотношения спортсменов, тренеров, 

судей и зрителей). Перед соревнованиями необходимо настраивать спортсменов 

не только на достижение победы, но и на проявление в поединке морально--

волевых качеств. Соревнования могут быть средством контроля за успешностью 

воспитательной работы. Также в современном мире огромную роль играет 

профилактика экстремизма, уголовных, административных правонарушений и 

других антиобщественных действий. Беседы проводятся ежеквартально. 

 

 

 

Психологическая подготовка 

Психологическая подготовка юных спортсменов состоит из 

общепсихологической подготовки (круглогодичной), психологической 

подготовки к соревнованиям и управления нервно-психическим 

восстановлением спортсменов. 

Общая психологическая подготовка предусматривает формирование 

личности спортсмена и межличностных отношений, развитие спортивного 

интеллекта, специализированных психических функций и психомоторных 

качеств. 

Психологическая подготовка к соревнованиям состоит из двух разделов: 

общая психологическая подготовка к соревнованиям, которая проводится в 

течение всего года, и специальная психическая подготовка к выступлению на 

конкретных соревнованиях. 

В ходе общей психологической подготовки к соревнованиям формируются 

высокий уровень соревновательной мотивации, соревновательные черты 

характера, предсоревновательная и соревновательная эмоциональная 

устойчивость, способность к самоконтролю и саморегуляции в 

соревновательной обстановке. 

В ходе подготовки к конкретным соревнованиям формируется специальная 

(предсоревновательная) психическая боевая готовность спортсмена к 

выступлению, характеризующаяся уверенностью в своих силах, стремлением к 

обязательной победе, оптимальным уровнем эмоционального возбуждения, 

устойчивостью к влиянию внутренних и внешних помех, способностью 

произвольно управлять действиями, эмоциями и поведением, умением 

немедленно и эффективно выполнять во время выступления действия и 

движения, необходимые для победы. 

В процессе управления нервно-психическим восстановлением спортсмена 

снимается нервно-психическое напряжение, восстанавливается психическая 

работоспособность после тренировок, соревновательных нагрузок, развивается 

способность к самостоятельному восстановлению. 

Нервно-психическое восстановление осуществляется с помощью словесных 

воздействий, отдыха, переключения на другие виды деятельности и прочих 

средств. С этой целью также используются: рациональное сочетание средств 

ОФП в режиме дня, средства культурного отдыха и развлечения, система 



52 
 

аутогенных воздействий. 

Средства и методы психолого-педагогических воздействий должны 

включаться во все этапы и периоды круглогодичной подготовки. 

На занятиях тренировочных групп акцент делается на развитии спортивного 

интеллекта, способности к саморегуляции, формировании волевых черт 

характера, развитии оперативного мышления и памяти, специализированного 

восприятия, создании общей психической подготовленности к соревнованиям. 

В круглогодичном цикле подготовки должен быть сделан следующий 

акцент при распределении объектов психолого-педагогических воздействий: 

- в подготовительном периоде подготовки выделяются средства и методы 

психолого-педагогических воздействий, связанные с морально-психологическим 

просвещением спортсменов, развитием их спортивного интеллекта, 

разъяснением целей и задач участия в соревнованиях, содержанием общей 

психологической подготовки к соревнованиям, развитием волевых качеств и 

специализированного восприятия, оптимизацией межличностных отношений и 

сенсомоторным совершенствованием общей психологической 

подготовленности; 
- в соревновательном периоде подготовки упор делается на совершенствовании 

эмоциональной устойчивости, свойств внимания, достижении специальной 
психической готовности к выступлению и мобилизационной готовности к 
состязаниям; 

- в переходном периоде преимущественно используются средства и методы 

нервно-психического восстановления организма. 

В течение всех периодов подготовки применяются методы, 

способствующие совершенствованию моральных черт характера спортсмена, и 

приемы психической регуляции. 

Разумеется, акцент в распределении средств и методов психологической 

подготовки в решающей степени зависит от психических особенностей 

спортсменов, задач их индивидуальной подготовки, направленности 

тренировочных занятий. 

 
Рекомендации по организации психологической подготовки 

Общая психологическая подготовка осуществляется в единстве с 

физической, технической и тактической подготовкой на протяжении всего 

многолетнего периода спортивной подготовки, в ее задачи входит: 
1) воспитание высоконравственной личности спортсмена; 
2) развитие процессов восприятия; 
3) развитие внимания: объема, интенсивности, устойчивости, 

распределения и переключения; 
4) развитие тактического мышления, памяти, представления и 

воображения; 
5) развитие способности управлять своими эмоциями; 
6) развитие волевых качеств. 

Психологическая подготовка к конкретным соревнованиям состоит в 

следующем: 
1) понимание задач на предстоящих соревнованиях; 
2) изучение конкретных условий предстоящих соревнований (время, место, 
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температура и т.д.); 
3) изучение сильных и слабых сторон соперника и подготовка к действиям 

с учетом этих особенностей; 
4) осознание и оценка своих собственных возможностей в настоящий 

момент; 
5) преодоление отрицательных эмоций, вызванных предстоящей 

выступлением; 
6) формирование твердой уверенности в своих силах и возможностях в 

выполнении поставленных задач. 

 

 

Учебно-тренировочные сборы 

В процессе многолетней тренировки спортсменов предусмотрены 

тренировочные сборы на учебно-тренировочном этапе: 

o Тренировочные сборы по подготовке к официальным соревнованиям до 14 

дней; 

o Тренировочные сборы по общей или специальной физической подготовке 

от 14 до 18 дней; 

o Восстановительные сборы от 7 до 14 дней; 

o Тренировочные сборы в каникулярный период до 21 дня. 

 

 

Системаспортивного отбора и контроля 

Одним из важнейших звеньев управления многолетней подготовкой 

является комплексный контроль, позволяющий оценивать уровень 

подготовленности спортсмена на всех этапах спортивной подготовки. 

Система комплексного контроля дает возможность тренеру 

объективно оценивать правильность избранного направления спортивной 

подготовки, постоянно вести контроль за динамикой тренированности 

спортсмена, своевременно вносить коррективы в тренировочный процесс 

реализации программы спортивной подготовки по виду спорта, служит 

основанием для перевода спортсмена на следующий этап спортивной 

подготовки. 

Указанная деятельность осуществляется в конце тренировочного 

сезона, включает следующие виды контроля: 

• сдача контрольно-переводных испытаний по общей физической и 

специальной физической подготовке; 

• выполнение разрядных требований Единой всероссийской спортивной 

классификации; 

• учет результатов участия в соревнованиях. 
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Критерии подготовки лиц, проходящих спортивную подготовку на каждом этапе 

спортивной подготовки, с учетом возраста и влияния физических качеств и 

телосложения на результативность 

Критерии - признаки, основания, правило принятия решения по 

оценке чего-либо на соответствие предъявленным требованиям. 

Влияние физических качеств и телосложения на результативность в 

лыжных гонках представлены в таблице  
Таблица  

Условные обозначения: 

3 - значительное влияние; 

2 - среднее влияние; 

1 - незначительное влияние. 

 

Требования к результатам реализации Программы 

Результатом реализации Программы является: 

> 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 спортсменов; 

• отбор перспективных юных спортсменов для дальнейших занятий 

лыжными гонками; 

> На тренировочном этапе: 

• повышение уровня общей и специальной физической, технической, 

тактической и психологической подготовленности; 

• приобретение опыта и достижение стабильности выступления на 

официальных спортивныхсоревнованиях по лыжным гонкам; 

• формирование спортивной мотивации; 

• укрепление здоровья спортсменов. 

Физические качества и телосложение Уровень влияния * 

Быстрота 3 

Сила 2 

Выносливость 3 

Координация 3 

Гибкость 1 
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Для обеспечения этапов спортивной подготовки учреждение использует 

систему спортивного отбора, представляющую собой целевой поиск и 

определение состава перспективных спортсменов для достижения высоких 

спортивных результатов. 

Система спортивного отбора включает: 

- массовый просмотр и тестирование юношей и девушек с целью 

ориентирования их на занятия спортом; 

- отбор перспективных юных спортсменов для комплектования групп 

спортивной подготовки по виду спорта «Лыжные гонки»; 

-  просмотр и отбор перспективных юных спортсменов на тренировочных 

сборах и соревнованиях.  

 

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 

Целью контроля является оптимизация процесса подготовки и 

соревновательной деятельности спортсменов на основе объективной оценки 

различных сторон их подготовленности и функциональных возможностей 

важнейших систем организма. 

Предметом контроля в спорте является содержание тренировочного 

процесса, соревновательной деятельности, состояние различных сторон 

подготовленности спортсменов, их работоспособность, возможности 

функциональных систем. 

В практике спорта принято выделять три вида контроля: 

1. Этапный контроль. 

2. Текущий контроль. 

3. Оперативный контроль. 

Этапный контроль позволяет оценить этапное состояние спортсмена, 

которое является следствием долговременного тренировочного эффекта. 

Такие состояния спортсмена 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 
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способностям, составляющим эти обобщенные понятия. 

Оценка технической подготовленности - количественная и 

качественная оценка объёма, разносторонности и эффективности техники. 

Оценка тактической подготовленности - оценка целесообразности 

действий спортсмена, направленных на достижение успеха в 

соревнованиях: тактических мышления, действий (объём тактических 

приёмов, их разносторонность и эффективность использования). 

Оценка состояния подготовленности спортсмена 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 

тренировочного сезона (апрель-май). 

Приём контрольно-переводных испытаний может быть организован 

два раза в течение тренировочного сезона. 

Для контроля общей и специальной физической подготовки используют: 

- комплекс тестов, направленных на выявление скоростных, скоростно-

силовых качеств, выносливости; 

- нормативы по техническому мастерству. 
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Контрольно-переводные испытания для перевода спортсменов на этапе начальной 

подготовки 

 

Развиваемые 

физические 

качества 

Контрольные 

упражнения 

(тесты) 

НП - 1 г.о. НП - 2 г.о. НП - 3 г.о. 

Юноши 
9-10 лет 

Девушки 
9-10 лет 

Юноши 
10-11 лет 

Девушки 
10-11 лет 

Юноши 
11-12лет 

Девушки 
11-12 лет 

Нормативы ОФП и СФП 
СФП 

Быстрота Бег на 30 м 5,8 6,0 5,5 5,7 5,3 5,5 

Скоростно- 
силовые 

Прыжок в длину 
с места, 

см 
160 155 165 158 170 160 

Десятискок, 
м 

15 15 16 16 17 17 

Сила 
Поднимание 

туловища 
 (Пресс за 1 мин) 

15 14 20 20 25 25 

Сила 
Отжимания 

Подтягивания 
3 10 4 15 5 20 

ТРЕБОВАНИЯ 

для перевода спортсменов на следующий этап подготовки 

Требования по спортивной 

подготовке 
- - 

Участие в 

соревнованиях 

Выполнение 

3юн.р.-2 юн.р. 

Требования по ОФП и СФП 
Сдача 

не менее 3-х 

нормативов 

Сдача 

не менее 3-х 

нормативов 

Сдача 

не менее 3-х 

нормативов 
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Развиваемые 

физические 

качества 

Контрольные 

упражнения 

(тесты) 

ТЭ - 1 г.о. ТЭ - 2 г.о. 

Юноши 

 12-13 лет 

Девушки 

12-13 лет 

Юноши  

13-14 лет 

Девушки  

13-14 лет 

Нормативы ОФП и СФП 

Выносливость 
Кросс 
1000 м 3.50 4.05 3.40 3.55 

Скоростно 
силовые 

Десятискок,  
м 

18 17 19 18 

Сила 

Пресс за 1 мин 40 35 45 40 

Отжимание 
(дев)/ 

Подтягивание 
(юн.) 

6 25 7 30 

Выносливость 

Бег на лыжах, 
классич. стилем 

3 км 
- 15,20 - 14,30 

Бег на лыжах, 
классич. стилем 

5 км 
21,00 - 19,40 24,00 

Бег на лыжах, 
классич. стилем 

10 км 
- - 44,00 - 

Бег на лыжах, 
свободным 

стилем 3 км; 
мин,с 

- 14,30 - 13,40 

Бег на лыжах, 
свободным 

стилем 5 км; 
мин,с 

20,00 - 18,40 23,30 

Бег на лыжах, 
свободным 

стилем 10 км; 
мин,с 

- - 42,00 - 

ТРЕБОВАНИЯ 
для перевода спортсменов на следующий этап подготовки 

Требования по спортивной 

подготовке 

Участие в соревнованиях 
2 юн. - 1 юн. 

Участие в соревнованиях 
1 юн. - 3 сп.разряд 

Требования по ОФП и СФП 
Сдача 

не менее 8-ми нормативов 
Сдача 

не менее 8-ми нормативов 

Контрольно-переводные испытания для перевода спортсменов на учебно-тренировочном 

этапе (этапе спортивной специализации) 
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Развиваемые 

физические 

качества 

Контрольные 

упражнения 

(тесты) 

ТЭ - 3 г.о. ТЭ - 4 г.о. ТЭ - 5 г.о. 

Юноши 
14-15лет 

Девушки 
14-15 лет 

Юноши 
15-16 лет 

Девушки 
15-16 лет 

Юноши 
16-17 лет 

Девушки 
16-17 лет 

Нормативы ОФП и СФП 

Выносливость 
Кросс  
1000м 

 
3.30 3.40 3.20 3.30 3.10 3.20 

Скоростно 
силовые 

Десятискок,  
м 

21 20 22 21 23 22 

Сила 

Пресс за 1 мин 40 35 45 40 50 45 

Отжимание 
(дев)/ 

Подтягивание 
(юн.) 

10 35 13 40 18 50 

Выносливость 

Бег на лыжах, 
классич. 
стилем 

3 км 

- 13,50 - 13,00 - 12,00 

Бег на лыжах, 
классич. 
стилем 

5 км 

18,20 23,00 17,00 22,00 16,00 20,00 

Бег на лыжах, 
классич. 
стилем 
10 км 

- - 44,00 - 
  

Бег на лыжах, 
свободным 

стилем 3 км; 
мин,с 

- 13,00 - 12,00 - 11,00 

Бег на лыжах, 
свободным 

стилем 5 км; 
мин,с 

17,20 22,00 16,00 21,00 15,30 19,00 

Бег на лыжах, 
свободным 

стилем 10 км; 
мин,с 

38,15 - 34,30 - 32,00 - 

ТРЕБОВАНИЯ 

для перевода спортсменов на следующий этап подготовки 

Требованияпо 

спортивной подготовке 

Участие в 
соревнованиях 

3 сп. - 2 сп. разряд 

Участие в 
соревнованиях 

2 сп. - 1 сп. разряд 

Участие в 

соревнованиях 

1 сп.разряд - КМС 

Требования по ОФП и СФП 

Сдача 

не менее 8-ми 

нормативов 

Сдача 

не менее 8-ми 

нормативов 

Сдача 

не менее 8-ми 

нормативов 
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5.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 дополнительных образовательных программ спортивной 

подготовки проводится с учетом этапа спортивной подготовки и спортивных 

дисциплин вида спорта «лыжные гонки», по которым осуществляется 

спортивная подготовка. 

Спортивная подготовка по  отдельным спортивным дисциплинам вида 

спорта «лыжные гонки»  осуществляется в соответствии с требованиями 

Федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта «лыжные 

гонки». 

Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти 

спортивную подготовку, должно достичь установленного возраста в 

календарный год зачисления на соответствующий этап спортивной 

подготовки. 

Занимающиеся распределяются на тренировочные группы по возрасту. 

Для каждой группы устанавливается наполняемость и режим тренировочной 

и соревновательной работы. 

Продолжительность этапов спортивной подготовки: 

— Этап начальной подготовки - 3 года 
Зачисление на этап начальной подготовки производится в возрасте 9 лет,    

продолжительность этапа 3 года. Наполняемость учебных групп 12-20 

человек. 

— Этап тренировочный (спортивной специализации) - 5 лет 
 

Минимальный возраст для зачисления в учебно-тренировочные группы – 12 

лет, продолжительность этапа 5 лет. Наполняемость учебных групп 10-16 

человек. Группы комплектуются из числа одарённых и способных к лыжным 

гонкам спортсменов, прошедших начальную подготовку и выполнивших 

нормативные требования согласно федеральным стандартам спортивной 

подготовки 
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Зачисление на указанный этап спортивной подготовки, перевод лиц, 

проходящих спортивную подготовку на следующий этап (год этапа), 

производится с учётом результатов сдачи контрольно-переводных 

нормативов, установленных ФССП и настоящей Программой. Спортсмены, 

не достигшие установленного Программой возраста для перевода в группу 

следующего года обучения, могут быть переведены раньше срока на 

основании решения Педагогического совета при разрешении врача. 

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». (Приложение 3: требования техники безопасности) 
 

 

 

6.УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ 

 

Материально-технические условия реализации Программы 
Требования к материально-технической базе и инфраструктуре и иным условиям: 

 

Требования к материально-техническимусловиям реализации этапов 

спортивной подготовки предусматривают (в том числе на основании 

договоров, заключенных в соответствии с гражданским законодательством 

Российской Федерации, существенным условием которых является право 

пользования соответствующей материально-технической базой и (или) 

объектом инфраструктуры): 

наличие лыжной трассы; 

наличие лыже-роллерной трассы; 

наличие тренировочного спортивного зала; 

наличие тренажерного зала; 

наличие раздевалок, душевых; 

наличие медицинского пункта, оборудованного в соответствии с 

приказом Минздрава России от 23.10.2020 № 1144н «Об утверждении 

порядка организации оказания медицинской помощи лицам, занимающимся 

физической культурой и спортом (в том числе при подготовке и проведении 

физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий), включая порядок 

медицинского осмотра лиц, желающих пройти спортивную подготовку, 

заниматься физической культурой и спортом в организациях и (или) 

выполнить нормативы испытаний (тестов) Всероссийского физкультурно-

спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО)» и форм 
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медицинских заключений о допуске к участию физкультурных и спортивных 

мероприятиях» (зарегистрирован Минюстом России 03.12.2020, 

регистрационный № 61238); 

обеспечение обучающихся проездом к месту проведения спортивных 

мероприятий и обратно; 

обеспечениеобучающихся питанием и проживаниемв период 

проведения спортивных мероприятий; 

медицинское обеспечение обучающихся, в том числе организацию 

систематического медицинского контроля. 
 

Требование к инвентарю, экипировке и оборудованию 

Организация тренировочного процесса включает в себя обеспечение 

лиц, проходящих спортивную подготовку и лиц, осуществляющих 

спортивную подготовку, спортивной экипировкой, оборудованием и 

спортивным инвентарем за счет средств, выделенных спортивной школе на 

выполнение государственного задания на оказание услуг (работ) по 

спортивной подготовке. 

Необходимым условием совершенствования соревновательной 

деятельности юных лыжников является использование спортивного 

инвентаря и оборудования, отвечающего его возрасту и физическому 

развитию. Это позволит вести совершенствование приемов и действий с 

первых шагов обучения в режиме, близком к соревновательному. 

 

Требования к условиям материально-технического обеспечения требуют 

наличия: 

 

o лыжной трассы 

o лыже-роллерной трассы 

o тренировочный спортивный зал; 

o тренажёрный зал; 

o раздевалки, душевые; 

o медицинский пункт. 

 

 

 

 

 

Оборудование и спортивный инвентарь, необходимые для прохождения 

спортивной подготовки 
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№   

п/п 
Наименование 

Единица 

измерения 

Количество 

изделий 

1.  Велосипед спортивный штук 12 

2.  Весы медицинские штук 1 

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

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

5.  Держатель для утюга штук 3 

6.  Доска информационная штук 2 

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

8.  Измеритель скорости ветра штук 2 

9.  Крепления лыжные пар 12 

10.  Лыжероллеры пар 12 

11.  Лыжи гоночные пар 12 

12.  Лыжные мази (на каждую температуру) комплект 12 

13.  Лыжные парафины (на каждую температуру) комплект 12 

14.  Мат гимнастический штук 6 

15.  Мяч баскетбольный штук 1 

16.  Мяч волейбольный штук 1 

17.  Мяч футбольный штук 1 

18.  Набивные мячи от 1 до 5 кг комплект 2 

19.  Накаточный инструмент с 3 роликами штук 2 

20.  Палка гимнастическая штук 12 

21.  Палки для лыжных гонок пар 12 

22.  Пробка синтетическая штук 24 

23.  Рулетка металлическая 50 м штук 1 

24.  Секундомер штук 4 

25.  Скакалка гимнастическая штук 12 

26.  Скамейка гимнастическая штук 2 

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

28.  Снегоход штук 1 

29.  

Снегоход, укомплектованный приспособлением для 

прокладки лыжных трасс, либо ратрак 

(снегоуплотнительная машина для прокладки лыжных 

трасс) 

штук 1 

30.  Стальной скребок штук 10 

31.  Стенка гимнастическая штук 4 

32.  Стол для подготовки лыж комплект 2 

33.  Стол опорный для подготовки лыж штук 4 

34.  Термометр для измерения температуры снега штук 4 

35.  Термометр наружный штук 4 

36.  Утюг для смазки штук 4 

37.  Фибертекс штук 30 

38.  Флажки для разметки лыжных трасс комплект 1 

39.  Шкурка упаковка 20 

40.  Щетки для обработки лыж штук 20 

41.  Электромегафон комплект 2 
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42.  
Электронный откатчик для установления скоростных 

характеристик лыж 
комплект 1 

43.  Эспандер лыжника штук 12 

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

совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства 

44.  
Лыжные ускорители, порошки и эмульсии  

(на каждую температуру) 
комплект 4 

 

 

Спортивный инвентарь, передаваемый в индивидуальное пользование 

№ 
п/п 

Наименование 
Единица 

измерения 

Расчетная 

единица 

Этапы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный этап 
(этап спортивной 

специализации) 

к
о
л

и
ч

ес
т
в

о
 

ср
о
к

 

эк
сп

л
у
а
т
а
ц

и
и

  

(л
ет

) 

к
о
л

и
ч

ес
т
в

о
 

ср
о
к

 

эк
сп

л
у
а
т
а
ц

и
и

 

(л
ет

) 

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 
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Обеспечение спортивной экипировкой 

№  

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 

 
Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

№ 

п/п 
Наименование 

Единица 

измерения 

Расчетная 

единица 

Этапы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 
к

о
л

и
ч

ес
т
в

о
 

С
р

о
к

 

эк
сп

л
у
а
т
а
ц

и
и

 

(л
ет

) 

к
о
л

и
ч

ес
т
в

о
 

С
р

о
к

 

эк
сп

л
у
а
т
а
ц

и
и

 

(л
ет

) 

1 Ботинки лыжные пар на обучающегося - - 4 1 

2 Жилет утепленный 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 

утепленный 
штук на обучающегося - - 1 1 

7 Кроссовки для зала пар на обучающегося - - 1 1 

8 Кроссовки 

легкоатлетические 
пар на обучающегося - - 2 1 

9 Очки 

солнцезащитные 
пар на обучающегося - - 1 1 

10 Перчатки лыжные пар на обучающегося - - 1 2 

11 Рюкзак штук на обучающегося - - 1 1 

12 Термобелье комплект на обучающегося - - 1 1 

13 Футболка  

(короткий рукав) 
штук на обучающегося - - 1 1 

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

15 Чехол для лыж штук на обучающегося - - 1 3 

16 Шапка штук на обучающегося - - 1 1 

17 Шорты штук на обучающегося - - 1 1 

 

Требуется также обеспечение проездом к месту проведения спортивных 

мероприятий и обратно, обеспечение питанием и проживанием в период 

проведения спортивных мероприятий. 

 

Кадровые условия реализации Программы 

Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, 

должен соответствовать требованиям, установленным профессиональным 

стандартом «Тренер-преподаватель», «Тренер», «Специалист по 

инструкторской и методической работе в области физической культуры и 

спорта»,«Специалист по обслуживанию и ремонту спортивного инвентаря и 

оборудования» (подпункт 13.1. ,13.2.ФССП). 

 Тренеры-преподаватели должны следить за непрерывностью 

профессионального роста, проходить курсовую подготовку по основной 

деятельности, проходить тестирование РУСАДА, 1 раз в три года 

участвовать в судейских семинарах, повышать уровень судейской 

квалификации. 

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). 

Для подготовки спортивного инвентаря и спортивной экипировки к 

учебно-тренировочным занятиям и спортивным соревнованиям, 

обслуживания техники, оборудования и спортивных сооружений, 

необходимых для осуществления спортивной подготовки в организациях, 

реализующих дополнительные образовательные программы спортивной 

подготовки, на всех этапах спортивной подготовки допускается привлечение 

соответствующих специалистов. 
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Информационно-методические условия 

Нормативно-правовые акты 

1. Федеральный закон от 29.12.2012 №273-ФЗ «Об образовании в 

Российской Федерации». 

2. Федеральный закон от 04.12.2007 г. № 329-ФЗ «О физической 

культуре и спорте в Российской Федерации». 

3. Приказ МинспортаРоссии от 17 сентября 2022 года №733«Об 

утверждении федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта 

«лыжные гонки». 

4. Федеральный закон от 30 апреля 2021 года №127-ФЗ «О внесении 

изменений в Федеральный закон «О физической культуре и спорте в 

Российской Федерации» и Федеральный закон «Об образовании в 

Российской Федерации». 

5. Приказ Минпросвещения России от 27 июля 2022 года №629 «Об 

утверждении Порядка организации и осуществления образовательной 

деятельности по дополнительным общеобразовательным программам». 

6.  Приказ Минспорта России от 03 августа 2022 года №634 «Об 

особенностях организации и осуществления образовательной деятельности 

по дополнительным образовательным программам спортивной подготовки. 

 

Методическая  литература 

1. Бутин И.М. Лыжный спорт: Учеб.пособие для студ. высш. пед. учеб. 

заведений. - М.: Издательский центр «Академия», 2000 - 368с. 

2. Донской Д.Д. Специальные упражнения лыжника-гонщика. Издание 2-

е, дополненное.- М.: ФиС, 2004 - 172с. 

3. Кальюсто Ю.Х.А. Основы техники лыжных ходов. - Тарту: Талга, 2003 

-412с. 

4. Кожокин В.Ф., Кожокин Р.В. Тактическая подготовка лыжника. - 

Учебнометодическое пособие. - СПб.: Издательство «Олимп-СПб», 2004 - 

160с. 

5. Кондратов А.В., Манжосов В.Н. Методика совершенствования техники 

лыжника-гонщика. - М.: РИО ГЦОЛИФК, 2004 - 363с. 

6. Раменская Т.И. Специальная подготовка лыжника. Учебная книга. - М.: 

СпортАкадемПресс, 2001 - 228с. 

7. Раменская Т.И. Техническая подготовка лыжника: Учебно-

практическое пособие. - М.: Физкультура и спорт,1999 - 264с. 

8. Шликенридер П. Лыжный спорт. - Мурманск: Тулома, 2008 - 288с. 

9. Бондарчук А.П. Периодизация спортивной тренировки. - Киев:

 Олимпийская литература, 2005. - 303 с. 

10. Губа В.П. Резервные возможности спортсменов: монография / 

В.П.Губа, Н.Н.Чесноков. - М.: Физическая культура, 2008. - 146 с. 
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11. Курысь В.Н. Основы силовой подготовки юношей. - М.: Советский 

спорт, 2004. - 264 с., ил. 

12. Матвеев Л.П. Общая теория спорта и ее прикладные аспекты: 

учебник для вузов физической культуры / Л.П.Матвеев. - 5-е изд., испр. 

и доп. - М.: Советский спорт, 2010. - 340 с.: ил. 

13. Платонов В.Н. Система подготовки спортсменов в олимпийском 

спорте. Общая теория и ее практические приложения / В.Н.Платонов. - М.: 

Советский спорт, 2005. - 820 с. 

14. Ростовцев В.Л. Современные технологии спортивных достижений. - 

М.: «ВНИИФК», 2007. - 199 с. 

15. Теория и методика физической культуры: учебник для ВУЗов/ под ред. 

Ю.Ф. Курамшина.- М.: Советский спорт, 2010. -464 с. 

16. Управление тренировочным процессом спортсменов высокого класса. 

М.: Олимпия Пресс, 2007.-272 с. 

17. Горбунов Г.Д. Психопедагогика спорта [Текст] / Г.Д.Горбунов. - 3-е 

изд., испр. - М.: Советский спорт, 2007. 

18. Никитушкин В.Г. и др. Организационно-методические основы 

подготовки спортивного резерва: монография / В.Г.Никитушкин, 

П.В.Квашук, В.Г.Бауэр. - М.: Советский спорт, 2005 

19. Ширковец Е.А., Шустин Б.Н «Общие принципы тренировки 

скоростносиловых качеств в циклических видах спорта», Советский спорт 

№ 1, 2003. 

20. Манжосов В.Н. «Тренировка лыжника-гонщика», Физкультура и спорт, 

1986. 

21. «Основы управления подготовкой юных спортсменов» Под общ.ред. 

М.Я. Набатниковой, 1982. 

22. Раменская Т.И. «Лыжный спорт», 2000. 

23. Мартынов В. С. «Комплексный контроль в лыжных видах спорта», 

1990. 

24. Волков В.М. «Восстановительные процессы в спорте», Физкультура и 

спорт, 1983. 

25. Горбунов Г.Д. «Психопедагогика спорта, 2007. 

 
Перечень аудиовизуальных средств 

1.Кинограммы техники выполнения лыжных ходов. 

2. Плакаты с изображением ключевых моментов техники выполнения 

лыжных ходов. 

3. Видеозаписи соревнований по лыжным гонкам. 

4. Мультимедийные материалы по изучению основ техники лыжного 

спорта. 
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5. Учебный фильм. «Летняя тренировка лыжников-гонщиков». 

СоюзСпортФильм, 1981 

6. Учебный фильм. «Техника лыжных ходов». СоюзСпортФильм, 1984. 

7. Учебный фильм. «Лыжные гонки. Техника конькового хода». 

СоюзСпортФильм, 1984. 

8. Учебный фильм. «Техника ведущих лыжников мира». 

СоюзСпортФильм, 1989. 

 

Перечень Интернет-ресурсов 

1. Официальный сайт Министерства спорта Российской Федерации 

[Электронный ресурс]. - Режим доступа: http://www.minsport.gov.ru.  

2.  Центральная отраслевая библиотека по физической культуре и 

спорту[Электронный ресурс]. - Режим доступа: http://lib.sportedu.ru 

3. Спортивные ресурсы в сети Интернет [Электронный ресурс]. - Режим 

доступа: http: //www.nlr.ru/res/inv/ic__sport/index.php. 

4. Российское антидопинговое агентство «РУСАДА» (www.rusada.ru) 

5. Федерация лыжных гонок России www.flgr.ru 

6. Теория и методика физического воспитания и спорта 

www.fizkulturaisport.ru 

7. Теория физического воспитанияwww.ns-sport.ru 

8. Журнал «Лыжный спорт»www.skisport.ru 
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http://www.fizkulturaisport.ru/
http://www.ns-sport.ru/
http://www.skisport.ru/
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7. ПРИЛОЖЕНИЯ 

Приложение 1 

 

План физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий 

№ 

п/п 

Наименование мероприятий Сроки 

проведения 

Возраст 

участников 

1 Внутришкольные  

соревнования: 

  

 Первенство ДЮСШ по роллерам сентябрь 9-16 лет 

 Первенство ДЮСШ по кроссу октябрь 9-16 лет 

 Первенство ДЮСШ по лыжам 

«Приз освещенной трассы» 

 

январь 

 

9-16 лет 

 Первенство ДЮСШ по лыжам 

«Эстафета поколений» 

 

февраль 

 

9-16 лет 

2 Городские соревнования   

 Первенство города по кроссу 

«вечерний старт» 

 

октябрь 

9-16 лет 

 Традиционный 

легкоатлетический кросс, 

посвящённый памяти г.с.с. 

А.Иванова 

 

сентябрь 

9-16 лет 

 Первенство города по лыжным 

гонкам «Новогодняя гонка» 

 

январь 

9-16 лет 

 Традиционное первенство города 

по лыжным гонкам, посвящённое 

памяти г.с.с.П.Шитова 

 

 

Февраль 

 

 

9-16 лет 

 Первенство города по лыжным 

гонкам на призы федерации 

лыжных гонок 

 

 

март 

 

 

9-16 лет 

3 Областные соревнования   

 Областные соревнования по 

кроссу среди обучающихся 

 

сентябрь 

 

11-16 лет 

 Областные соревнования по 

лыжным гонкам «Открытие 

зимнего сезона» 

 

декабрь 

 

 

11-16 лет 

 Областные соревнования по 

лыжным гонкам «Олимпийские 

надежды» 

 

январь 

 

 

11-16 лет 

 Областные соревнования по 

лыжным гонкам «Приз зимних 

каникул» 

 

январь 

 

 

11-16 лет 
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 Областные соревнования по 

лыжным гонкам « На пути к 

мечте» 

 

 

февраль 

 

 

11-16 лет 

 Областные соревнования по 

лыжным гонкам «Закрытие 

зимнего сезона» 

 

 

март 

 

 

11-16 лет 

 Областные соревнования по 

лыжным гонкам, эстафеты посв. 

памяти олимпийского чемпиона 

Е.Беляева 

 

 

 

март 

 

 

 

11-16 лет 

 Чемпионат и первенство ЛО, 1 

этап 

 

январь 

 

13-16 лет 

 Чемпионат и первенство ЛО, 2 

этап, спринт 

 

февраль 

 

13-16 лет 

 Чемпионат и первенство ЛО 

«Лыжня России», 3 этап 

 

февраль 

 

9-16 лет 

 Чемпионат и первенство ЛО, 4 

этап 

 

март 

 

13-16 лет 

4 Всероссийские соревнования   

 Всероссийские соревнования по 

кроссу «Кросс Наций» 

 

сентябрь 

 

9-16 лет 

 Первенство России по лыжным 

гонкам, средний возраст 

 

январь 

 

13-14 лет 

 Первенство России по лыжным 

гонкам, старший возраст 

 

февраль 

 

15-16 лет 

 Всероссийские соревнования на 

Олимпийской чемпионки  

Р. Сметаниной 

 

 

апрель 

 

 

11-14 лет 

 Всеросийские соревнования по 

кроссу « ЗА БЕГ» 

 

июнь 

 

9-16 лет 

 

Приложение 2 

Календарный учебный график на 2025-2026 учебный год 

 

Начало учебного года 01 сентября 2025 года: 

 

Образовательный процесс проводятся на базе: 

 Лыжная база ( парк Романовка), ул.Комсомоловка, д.10 

 

 



72 
 

 

Продолжительность и окончание учебного года: 

 Этап начальной подготовки- 52 календарные недели.                 

Окончание 31 августа 2026 года (с учётом выходных и праздничных 

дней). Самостоятельное выполнение заданий на дистанционной 

образовательной платформе до 6 недель (каникулы). 

 Тренировочный этап обучения- 52 календарные недели, в том числе в 

условиях учебно-тренировочного сбора до 3-х недель (июль или 

август), медико-восстановительные мероприятия 1 неделя. 2 недели 

самообразование по индивидуальным планам на дистанционной 

образовательной платформе (каникулы). Окончание 31августа 2026 

года.  

 Каникулярными днями являются: 31 декабря - 4 января, 23 февраля, 8 

марта, 1,9 мая, а также каникулы от 2-х до 6-ти недель (в рамках 

самообразования, медико-восстановительных мероприятий и 

индивидуального учебно-тренировочного плана) в зависимости от 

этапа подготовки (гл.1, пункт 3, глава 2, ст.41 ФЗ-273). 

 

Режим работы и продолжительность учебно-тренировочных занятий: 

Учебно- тренировочные занятия проводятся с 09.00. часов до 20.00 часов, для 

обучающихся старше 16 лет – до 21.00 часов. Занятия детей  проводятся в 

любой день недели, включая воскресные дни и школьные каникулы. Во 

время каникул занятия ведутся по расписанию, утвержденному директором 

ДЮСШ. 

 

Контроль за текущей успеваемостью и промежуточная аттестация 

проводится в течение всего учебного года в соответствии с «Положением о 

формах, периодичности и порядке текущего контроля успеваемости и 

промежуточной аттестации обучающихся» с 01 сентября по 31 августа 

текущего года. 
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Приложение 3 

 

Требования техники безопасности 

Общие требования безопасности: 

Обучающиеся проходят инструктаж по технике безопасности во время 

занятий. Работа по профилактике травматизма, заболеваний и несчастных 

случаев при занятиях физической культурой и спортом является одной из 

важнейших задач тренера-преподавателя. 

Тренер-преподаватель и обучающиеся должны строго соблюдать правила 

поведения, режим труда и отдыха, правила пожарной, антитеррористической 

безопасности, гигиены и санитарии,знать места расположения первичных 

средств пожаротушения; 

 

Основными опасными  факторами при занятиях лыжными гонками 

являются: 

- обморожения при проведении занятий при ветре более 1,5-2,0 м/с и при 

температуре воздуха ниже 20 градусов, 

- травмы при ненадежном креплении лыж к обуви 

- травмы при падении во время спуска с горы. 

К тренировочным занятиям  допускаются учащиеся  только после 

ознакомления с правилами техники безопасности и  имеющие  медицинский 

допуск к занятиям лыжными гонками. 

 При проведении занятий по лыжным гонкам должна быть медицинская 

аптечка с набором необходимых медикаментов и перевязочных средств для 

оказания первой помощи при травмах 

 При несчастном случае пострадавший или очевидец несчастного случая 

обязан немедленно сообщить тренеру-преподавателю, который сообщает об 

этом администрации учреждения. 

 В процессе занятий учащиеся должны соблюдать установленный 

порядок проведения учебных занятий и правила личной гигиены 

 Тренировочные занятия должны проводиться в  соответствии с 

расписанием учебных занятий, составленным с учетом  режима занятий в 

общеобразовательных организациях  и отдыха. 

 

 Требования безопасности перед началом занятий 

- Проверить подготовленность лыжни или трассы. 
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- Проверить исправность спортивного инвентаря и подогнать крепление 

лыж к обуви. 

- Надеть легкую, теплую, не стесняющую движений одежду, шерстяные 

носки и перчатки или варежки. 

 

 Требования безопасности во время  занятий 

Начинать тренировку, выходить на трассу только при участии и 

разрешении тренера-преподавателя. 

Соблюдать интервал при движении на лыжах по дистанции 3-4 м., при 

спусках с горы не менее 30 м. 

При спуске с горы не выставлять вперед лыжные палки. 

После спуска с горы не останавливаться у подножия горы. 

Следить друг за другом и немедленно сообщать тренеру-преподавателю о 

первых же признаках обморожения. 

Во избежание потертостей не ходить на лыжах в тесной или слишком 

свободной обуви. 

 

Требования безопасности при аварийных ситуациях 

-  При поломке или порче лыжного снаряжения и невозможности починить 

его в пути, сообщить об этом тренеру-преподавателю и с его разрешения 

двигаться к лыжной базе. 

- При первых признаках обморожения, а также при плохом самочувствии, 

сообщить об этом тренеру-преподавателю. 

-  При получении учащимся травмы оказать первую помощь 

пострадавшему, сообщить об этом администрации учреждения и родителям 

пострадавшего, при необходимости отправить его в ближайшее лечебное 

учреждение. 

 

Требования техники безопасности по окончании занятий 

- Проверить по списку наличие всех учащихся. 

- Убрать в отведенное место для хранения спортивный инвентарь. 

- Тщательно вымыть лицо и руки с мылом или принять душ. 
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