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I. Общие положения

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

Спортивные дисциплины вида спорта «лыжные гонки»

Таблица №1
Наименование спортивной 

дисциплины
номер-код спортивной дисциплины

классический стиль - спринт 031 023 3 6 1 1 Я
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 10 км 031 005 3 6 1 1 Я
классический стиль 20 км 031 007 3 8 1 1 Я
классический стиль 30 км 031 008 3 8 1 1 Я
классический стиль 30 км (масстарт) 031 037 3 6 1 1 Я
свободный стиль - спринт 031 040 3 6 1 1 Я
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 10 км 031 015 3 6 1 1 Я
свободный стиль 20 км 031 017 3 8 1 1 Я
свободный стиль 30 км 031 018 3 8 1 1 Я
свободный стиль 30 км (масстарт) 031 038 3 6 1 1 Я
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
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
лыжероллеры - раздельный старт 031 027 1 8 1 1 Я
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Отличительные особенности спортивных дисциплин

Основные стили передвижения на лыжах - «классический стиль» и 
«свободный(коньковый) стиль».

«Классический стиль».
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 
двушажный 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°).

Целью Программы является:
достижение спортивных результатов на основе соблюдения спортивных и 

педагогических принципов в учебно-тренировочном процессе в условиях 
многолетнего, круглогодичного и поэтапного процесса спортивной подготовки.

Достижение поставленной цели предусматривает решение основных 
задач:

- оздоровительные;
- образовательные;
- воспитательные;
- спортивные.
Планируемые результаты освоения Программы обеспечивают

формирование личностных результатов:
- овладение знаниями об индивидуальных особенностях физического 

развития и уровня физической подготовленности, о соответствии их 
4
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возрастным нормативам, об особенностях индивидуального здоровья и о 
функциональных возможностях организма, способах профилактики 
перетренированности (недотренированности), перенапряжения;

- овладение знаниями и навыками инструкторской деятельности и 
судейской практики;

- умение планировать режим дня, обеспечивать оптимальное сочетание 
нагрузки и отдыха, соблюдать правила безопасности и содержать в порядке 
спортивный инвентарь, оборудование, спортивную одежду, осуществлять 
подготовку спортивного инвентаря к учебно-тренировочным занятиям и 
спортивным соревнованиям;

- умение анализировать и творчески применять полученные знания в 
самостоятельных занятиях, находить адекватные способы поведения и 
взаимодействия в соревновательный период;

- развитие понимания о здоровье, как о важнейшем условии саморазвития 
и самореализации человека, умение добросовестно выполнять задания тренера- 
преподавателя, осознанно стремиться к освоению новых знаний и умений, 
умение организовывать места тренировочных занятий и обеспечивать их 
безопасность, ориентирование на определение будущей профессии, 
приобретение навыков по участию в спортивных соревнованиях различного 
уровня.

II. Характеристика дополнительной образовательной программы 
спортивной подготовки

2.1. Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные 
границы лиц, проходящих спортивную подготовку, по отдельным этапам, 
количество лиц, проходящих спортивную подготовку в группах на этапах 
спортивной подготовки:

Этапы спортивной 
подготовки

Срок реализации 
этапов 

спортивной 
подготовки (лет)

Минимальный 
возраст для 

зачисления в 
группы (лет)

Наполняемость 
групп (человек)

Этап начальной 
подготовки

3 9 12

Тренировочный этап 
(этап спортивной 
специализации)

5 12 10

Этап совершенствования 
спортивного мастерства

Не
ограничивается

15 4

На этап начальной подготовки зачисляются лица, которым в текущем 
году исполнилось (или) исполнится количество лет по году рождения, 
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соответствующее возрасту зачисления, а также лица, старше зачисляемого 
возраста на этап начальной подготовки и учебно-тренировочный этап (этап 
спортивной специализации) до двух лет. На этапе начальной подготовки и 
учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) до двух лет 
допускается зачисление лиц, прошедших спортивную подготовку в других 
организациях и (или) по другим видах спорта и выполнивших требования, 
необходимые для зачисления, согласно нормативам по физической подготовке, 
установленных в дополнительной образовательной программе по виду спорта 
«лыжные гонки» с учетом сроков реализации этапов спортивной подготовки и 
возрастных границ лиц, проходящих спортивную подготовку, по отдельным 
этапам.

2.2. Объем дополнительной образовательной программы спортивной 
подготовки

Этапный норматив

Этапы и годы спортивной подготовки
Этап начальной 

подготовки
Учебно­

тренировочный этап 
(этап спортивной 
специализации)

Этап 
совершенст 

вования 
спортивног 

о 
мастерства

до года свыше
года

До двух 
лет

Свыше 
двух лет

Количество часов в 
неделю

4,5-6 6-8 10-14 16-18 20-24

Общее количество 
часов в год

234-312 312-416 520-728 832-936 1040-1248

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

Учебео-трееировочеые занятия (групповые, индивидуальные, 
смешанные и иные):

Групповые занятия - спортсмены выполняют одинаковую тренировочную 
нагрузку. При такой форме организации занимающихся имеются хорошие 
условия для соревновательного микроклимата, взаимопомощи при выполнении 
упражнений.

Индивидуальные занятия - 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. Тренер может 
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дать наиболее подготовленным спортсменам отдельные задания - более 
трудные, чем остальным.

Смешанные занятия - учащийся выполняет задание самостоятельно без 
строго плана.

К иным относятся физкультурные мероприятия в форме спартакиад, 
спортивных эстафет, спортивных праздников, теоретические занятия, работа по 
индивидуальным планам (на этапе спортивного совершенствования), медико­
восстановительные мероприятия, тестирование и медицинский контроль, 
инструкторская и судейская практика.

Учебно-тренировочные мероприятия

№ 
п/п

Виды учебно-тренировочных
мероприятий

Предельная продолжительность учебно- 
тренировочных мероприятий по этапам 
спортивной подготовки (количество 
суток)
Этап 
начальной 
подготовк 
и

Учебно- 
тренировоч 
ный этап 
(этап 
спортивной 
специализа 
ции)

Этап 
совершенство 
вания 
спортивного 
мастерства

Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям
1.1 Учебно-тренировочные 

мероприятия по подготовке к 
международным спортивным
соревнованиям

21

1.2 Учебно-тренировочные 
мероприятия по подготовке к 
чемпионатам России, кубкам 
России, первенствам России

14 18

1.3 Учебно-тренировочные 
мероприятия по подготовке к 
другим всероссийским
соревнованиям

14 18

1.4 Учебно-тренировочные 
мероприятия по подготовке к 
официальным спортивным
соревнованиям

14 14

Специальные учебно-тренировочные мероприятия
2.1 Учебно-тренировочные 

мероприятия по общей и(или) 
специальной физической
подготовке

14 18

2.2 Восстановительные мероприятия - - До 10 суток
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2.3 Мероприятия для комплексного 
медицинского обследования

До 3 суток, но 
не более 2 
раза в год

2.4 Учебно-тренировочные 
мероприятия в каникулярный 
период

До 14 суток подряд, но 
не более двух учебно­
тренировочных 
мероприятий в год

-

2.5 Просмотровые учебно­
тренировочные мероприятия

- До 60 суток

Спортивные соревнования

Требования к участию в спортивных соревнованиях лиц, проходящих 
спортивную подготовку:

- соответствие возраста и пола участника положению об официальных 
спортивных соревнованиях и правилам по виду спорта лыжные гонки;

- соответствие уровня спортивной квалификации участника в 
соответствии с Единой всероссийской спортивной классификацией, положению 
об официальных спортивных соревнованиях и правилам по виду спорта 
лыжные гонки;

- выполнение плана спортивной подготовки (индивидуального плана 
спортсмена и календарного плана спортивных и тренировочных мероприятий 
организации);

- прохождение предварительного соревновательного отбора;
- наличие соответствующего медицинского заключения о допуске к 

участию в спортивных соревнованиях;
- соблюдение общероссийских антидопинговых правил.
Лицо, проходящее спортивную подготовку, направляется организацией, 

осуществляющей спортивную подготовку на спортивные соревнования в 
соответствии с планом физкультурных мероприятий и спортивных 
мероприятий и положениями о спортивных соревнованиях и спортивных 
мероприятиях.

Объем соревновательной деятельности 
по виду спорта «лыжные гонки»

Соревнования выполняют важную подготовительную функцию, 
поскольку участие в соревнованиях является мощным фактором 
совершенствования специфических физических качеств, технической, 
тактической и психической подготовленности.
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Соревнования должны планироваться таким образом, чтобы по своей 
направленности и степени трудности они соответствовали задачам, 
поставленным спортсменами на данном этапе многолетней спортивной 
подготовки.

Виды 
соревнований

Этапы и годы спортивной подготовки
Этап начальной 
подготовки

Тренировочный 
этап (этап спортивной 
специализации)

Этап 
совершенствования 
спортивного 
мастерствадо года свыше

года
до двух
лет

свыше двух
лет

Контрольные 2 3 6 9 10
Основные - 2 6 9 11

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

По результатам отборочных соревнований комплектуют команды, 
отбирают участников главных соревнований. В зависимости от принципа, 
положенного в основу комплектования состава участников главных 
соревнований, в отборочных соревнованиях перед спортсменом ставится задача 
завоевать определенное место или выполнить контрольный норматив, 
позволяющий попасть в состав участников главных соревнований.

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

Система соревнований представляет собой ряд официальных и 
неофициальных соревнований, включенных в единую систему подготовки 
лыжника-гонщика. Достижение высокого результата в соревнованиях, имеющих 
наибольшее значение на определенном этапе подготовки спортсмена, выступает 
как цель, которая придает единую направленность всей системе, всем 
компонентам подготовки. Наряду с этим другие, менее значительные,
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соревнования выполняют важную подготовительную функцию, поскольку 
участие лыжника в соревнованиях является мощным фактором 
совершенствования специфических физических качеств, технической, 
тактической и психической подготовленности.

2.4. Годовой учебно-тренировочный план

№п/п Виды подготовки и 
иные мероприятия

Этапы и годы подготовки

Этап начальной 
подготовки

Учебно-тренировочный 
этап(этап спортивной 

специализации)

Этап 
совершенс 
твования 

спортивно 
го 

мастерства
До года Свыше

года
До двух 

лет

Свыше 
двух 
лет

Недельная нагрузка в часах
4,5-6 6-8 10-14 16-18 20-24

Максимальная продолжительность одного учебно - 
тренировочного занятия в часах

2 2 3 3 4

1. Общая физическая 
подготовка

142-187 190-250 208-291 290-337 280-312

2. Специальная физическая 
подготовка

45-62 78-105 144-203 268-295 358-461

3. Участие в спортивных 
соревнованиях 3-4 3-5 10-15 86-93 135-165

4. Техническая подготовка 37-50 35-46 83-116 99-110 124-140

5.

Тактическая, 
теоретическая, 
психологическая 
подготовка

3-4 3-5 10-15 41-47 62-72

6. Инструкторская и 
судейская практика - - 55-68 24-27 31-38

7
Медицинские, медико­
биологические, 
восстановительные 
мероприятия, 
тестирование и контроль

4-5 3-5 10-15 24-27 52-60

Общее количество часов в год 234-312 312-416 520-728 832-936 1040-1248

Общая физическая подготовка (ОФП) - это система занятий 
физическими упражнениями, которая направлена на развитие всех физических 
качеств (сила, выносливость, скорость, ловкость, гибкость) в их гармоничном 
сочетании.

Специальная физическая подготовка - это процесс воспитания 
физических качеств, обеспечивающий преимущественное развитие тех 
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двигательных способностей, которые необходимы для успешной 
соревновательной деятельности в лыжных гонках.

Тактическая, теоретическая и психологическая подготовка - это 
педагогический процесс повышения теоретического уровня мастерства 
спортсмена, вооружение его определенными знаниями и умениями 
использовать их в тренировочных занятиях и соревнованиях.

Психологическая подготовка - это система психолого-педагогических 
воздействий, применяемых с целью формирования и совершенствования у 
спортсменов свойств личности и психических качеств, необходимых для 
успешного выполнения тренировочной деятельности, подготовки к 
соревнованиям и надежного выступления в них.

2.5. Календарный план воспитательной работы

№ 
п/п

Направление работы Мероприятия Сроки 
проведе 

ния
1. Профориентационная деятельность

1.1. Судейская практика Участие в спортивных соревнованиях 
различного уровня, в рамках которых 
предусмотрено:
- практическое и теоретическое изучение и 
применение правил вида спорта и терминологии, 
принятой в виде спорта;
- приобретение навыков судейства и проведения 
спортивных соревнований в качестве помощника 
спортивного судьи и (или) помощника секретаря 
спортивных соревнований;
- приобретение навыков самостоятельного 
судейства спортивных соревнований;
- формирование уважительного отношения к 
решениям спортивных судей.

В 
течение 

года

1.2. Инструкторская 
практика

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

В
течение

года

2. Здоровьесбережение
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2.1. Организация и 
проведение 
мероприятий, 
направленных на 
формирование здорового 
образа жизни

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

В
течение

года

2.2. Режим питания и отдыха Практическая деятельность и восстановительные 
процессы обучающихся:
- формирование навыков правильного режима 
дня с учетом спортивного режима 
(продолжительности учебно-тренировочного 
процесса, периодов сна, отдыха, 
восстановительных мероприятий после 
тренировки, оптимальное питание, 
профилактика переутомления и травм, 
поддержка физических кондиций, знание 
способов закаливания и укрепления 
иммунитета).

В
течение

года

3. Патриотическое воспитание обучающихся
3.1. Теоретическая 

подготовка 
(воспитание 
патриотизма, чувства 
ответственности перед 
Родиной, гордости за 
свой край, свою Родину, 
уважение 
государственных 
символов (герб, флаг, 
гимн), готовность к 
служению Отечеству, 
его защите на примере 
роли, традиций и 
развития вида спорта в 
современном обществе, 
легендарных 
спортсменов в 
Российской Федерации, 
в регионе, культура 
поведения болельщиков 
и спортсменов на 
соревнованиях)

Беседы, встречи, диспуты, другие 
мероприятия с приглашением именитых 
спортсменов, тренеров и ветеранов спорта с 
обучающимися и иные мероприятия, 
определяемые организацией, реализующей 
дополнительную образовательную программу 
спортивной подготовки

В 
течение 

года

3.2. Практическая 
подготовка 
(участие в

Участие в:
- физкультурных и спортивно-массовых 
мероприятиях, спортивных соревнованиях, в том

В
течение

года
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физкультурных 
мероприятиях и 
спортивных 
соревнованиях и иных 
мероприятиях)

числе в парадах, церемониях открытия 
(закрытия), награждения на указанных 
мероприятиях;
- тематических физкультурно-спортивных 
праздниках, организуемых в том числе 
организацией, реализующей дополнительные 
образовательные программы спортивной 
подготовки.

4. Развитие творческого 
мышления

4.1. Практическая 
подготовка 
(формирование умений и 
навыков, 
способствующих 
достижению спортивных 
результатов)

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

В
течение

года

2.6. План мероприятий, направленных на предотвращение допинга в 
спорте.

В соответствии с ч.2 ст. 34.3 Федерального закона от 4 декабря 2007 года 
№ 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 видам спорта.

Меры, направленные на предотвращение применения допинга в спорте и 
борьбе с ним, включают следующие мероприятия:

- проведение ежегодных семинаров/лекций/викторин для спортсменов, а 
также родительских собраний;

- ежегодное обучение ответственных за антидопинговое обучение в 
организациях, осуществляющих спортивную подготовку;
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- ежегодная оценка уровня знаний.
Всемирный антидопинговый Кодекс является основополагающим и 

универсальным документом, на котором основывается Всемирная 
антидопинговая программа в спорте.

Антидопинговые правила, как и правила соревнований, являются 
спортивными правилами, по которым проводятся соревнования. Спортсмены 
принимают эти правила как условие участия в соревнованиях и обязаны их 
соблюдать. Допинг определяется как совершение одного или нескольких 
нарушений антидопинговых правил. К нарушениям антидопинговых правил 
относятся:

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

2. Использование или попытка использования спортсменом запрещенной 
субстанции или запрещенного метода.

3. Уклонение, отказ или неявка спортсмена на процедуру сдачи проб.
4. Нарушение спортсменом порядка предоставления информации о 

местонахождении.
5. Фальсификация или попытка фальсификации любой составляющей 

допинг контроля со стороны спортсмена или иного лица.
6. Обладание запрещенной субстанцией или запрещенным методом со 

стороны спортсмена или персонала спортсмена.
7. Распространение или попытка распространения любой запрещенной 

субстанции или запрещенного метода спортсменом или иным лицом.
8. Назначение или попытка назначения спортсменом или иным лицом 

любому спортсмену в соревновательном периоде запрещенной субстанции или 
запрещенного метода, или назначение или попытка назначения любому 
спортсмену во 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 
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соответствующим образом их производство. Это означает, что ингредиенты, 
входящие в состав препарата, могут не соответствовать субстанциям, 
указанным на его упаковке.

План антидопинговых мероприятий

Этап 
спортивной 
подготовки

Вид программы Сроки 
проведения

Рекомендации по проведению 
мероприятий

Этап начальной 
подготовки

Веселые старты 1-2 раза в 
год

Составление отчета о проведении 
мероприятия: сценарий, фото, 
видео

Теоретическое 
занятие 1 раз в год Согласовать с ответственным за 

антидопинговое обеспечение

Проверка 
лекарственных 
препаратов 
(знакомство с
международным 
стандартом 
«Запрещенный 
список»)

1 раз в 
месяц

Научить юных спортсменов
проверять лекарственные
препараты через сервисы по 
проверке препаратов в виде 
домашнего задания (тренер
называет спортсмену 2-3
лекарственных препарата для 
самостоятельной проверки дома). 
Сервис по проверке препаратов на 
сайте РАА РУСАДА

Антидопинговая 
викторина «Играй
честно»

По
назначени

ю

Проведение викторины в
спортивной школе

Онлайн обучение на 
сайте РУСАДА 1 раз в год

Прохождение онлайн курса - это 
неотъемлемая часть системы 
антидопингового образования

Родительское 
собрание

1-2 раза в 
год

Собрание можно проводить с 
показом презентации

Учебно­
тренировочный 

этап (этап 
спортивной 

специализации

Веселые старты 1-2 раза в
год

Составление отчета о проведении 
мероприятия: сценарий, фото, 
видео

Онлайн обучение на 
сайте РУСАДА 1 раз в год

Прохождение онлайн курса - это 
неотъемлемая часть системы 
антидопингового образования

Антидопинговая 
викторина «Играй
честно»

По
назначени

ю

Проведение викторины в
спортивной школе

Семинар для
спортсменов и
тренеров «Виды
нарушений 
антидопинговых

1-2 раза в
год

Согласовать с ответственным за 
антидопинговое обеспечение
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правил» 
«Проверка 
лекарственных 
средств»

Родительское 
собрание

1-2 раза в 
год

Собрание можно проводить с 
показом презентации.
Использовать памятки дия1
родителей. Научить родителей 
пользоваться сервисом по
проверке препаратов на сайте 
РУСАДА.

Этап 
совершенствов 

ания 
спортивного 
мастерства

Онлайн обучение на 
сайте РУСАДА 1 раз в год

Прохождение онлайн курса - это 
неотъемлемая часть системы 
антидопингового образования

Семинар «Виды
нарушений 
антидопинговых 
правил», «Процедура 
допинг-контр оля»

1-2 раза в 
год

Согласовать с ответственным за 
антидопинговое обеспечение

Антидопинговая деятельность - антидопинговое образование и 
информирование, планирование распределения тестов, ведение 
Регистрируемого пула тестирования, управление Биологическим паспортом 
спортсмена, проведение тестирования, организация анализа проб, сбор 
информации и проведение расследований, обработка запросов на получение 
Разрешения на терапевтическое использование, обработка результатов, 
мониторинг и обеспечение исполнения применяемых последствий нарушений, 
а также иные мероприятия, связанные с борьбой с допингом, которые 
осуществляются антидопинговой организацией или от ее имени в порядке 
установленном Всемирный антидопинговый кодексом и (или) 
международными стандартами.

Антидопинговая организация - ВАДА или Подписавшаяся сторона, 
ответственная за принятие правил, направленных на инициирование, внедрение 
и реализацию любой части процесса Допинг-контроля. В частности, 
Антидопинговыми организациями являются Международный олимпийский 
комитет, Международный паралимпийский комитет, другие Организаторы 
крупных спортивных мероприятий, которые проводят Тестирование на своих 
Спортивных мероприятиях, Международные федерации и Национальные 
антидопинговые организации.

ВАДА - Всемирное антидопинговое агентство.
Всемирный антидопинговый Кодекс (Кодекс) - основополагающий и 

универсальный документ, на котором основывается Всемирная антидопинговая 
программа в спорте. Цель Кодекса заключается в повышении эффективности 
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борьбы с допингом в мире путем объединения основных элементов этой 
борьбы.

Запрещенная субстанция - любая субстанция или класс субстанций, 
приведенных в Запрещенном списке.

Запрещенный список - список, устанавливающий перечень Запрещенных 
субстанций иЗапрещенных методов.

Запрещенный метод - любой метод, приведенный в Запрещенном списке.
РУСАДА - Российское антидопинговое агентство «РУСАДА».
Спортсмен обязан знать нормативные документы:
- Международный стандарт ВАДА по тестированию и расследованиям;
- Международный стандарт ВАДА «Запрещенный список»;
- Международный стандарт ВАДА «Международный стандарт по 

терапевтическому использованию»;
- Всемирный антидопинговый кодекс;
- Общероссийские антидопинговые правила.
Психолого-педагогическая составляющая плана антидопинговых 

мероприятий направлена на решение следующих задач:
- формирование ценностно-мотивационной сферы, в которой допинг как 

заведомо нечестный способ спортивной победы будет неприемлем;
- опровержение стереотипного мнения о повсеместностном 

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

- раскрытие перед занимающимися спортом молодыми людьми тех 
возможностей для роста результатов, которые дают обычные тренировочные 
средства, а также психологическая подготовка (развитие стрессоустойчивости, 
волевых качеств);

- формирование у профессионально занимающихся спортом молодых 
людей более широкого взгляда на жизненные и, в частности, 
профессиональные перспективы, где спорт будет не самоцелью, а лишь одной 
из ступенек на пути к достижению жизненных успехов;

- воспитание ответственности, привычки самостоятельно принимать 
решения и прогнозировать их возможные последствия, избегание 
перекладывания ответственности на третьих лиц;

- повышение в глазах молодежи ценности здоровья и пропаганда 
отношения к спорту как к способу его достижения, а не как к площадке для 
самоутверждения, где нужно побеждать любой ценой.

Всемирный антидопинговый Кодекс является основополагающим и 
универсальным документом, на котором основывается Всемирная 
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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.

2.7. Инструкторская и судейская практика

Инструкторская и судейская практика вводится на тренировочном этапе, 
начиная с 3-го тренировочного года, как часть тренировочного процесса. 
Основы судейской и инструкторской практики проходят во время проведения 
соревнований в учреждении, в форме обучающих семинаров, бесед, 
практических занятий, самостоятельной работы занимающихся. В течение 
всего периода тренер должен готовить себе помощников, привлекая 
спортсменов к организации занятий и проведению соревнований. Основные 
знания, умения и навыки по тренерской и судейской практике приобретаются в 
процессе тренировочных занятий, соревновательной деятельности и вне их.

Все занимающиеся должны освоить некоторые навыки работы и 
получить начальные навыки организации и судейства соревнований. 
Спортсмены должны уметь самостоятельно провести разминку, занятие на 
этапе начальной подготовки. С этой целью в процессе проведения 
тренировочных занятий тренер должен поручать поочерёдное проведение той 
или иной части урока отдельным спортсменам и с помощью занимающихся 
давать оценку его деятельности. В процессе инструкторской практики тренер 
обязан ознакомить занимающихся с планированием и организацией 
тренировочного процесса, формами проведения занятий, дать первоначальные 
знания по методике составления документации, её содержания, ознакомить с 
технологией формирования у спортсменов соответствующих двигательных 
навыков.

При овладении спортсменами судейских навыков, тренер в процессе 
тренировочных занятий объясняет не только ошибки, но и знакомит 
спортсменов с их классификацией.

Во время прохождения инструкторской и судейской практики 
занимающиеся приобретают следующие умения и навыки:

-овладение принятой терминологией;
-умение самостоятельно провести разминку, занятие по ОФП;
-знание правил соревнований, привлечение к судейству в роли старшего 

судьи, судьи,секретаря;
-умение организовать и провести школьные соревнования, умение 

составить протокол соревнований;
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-участие в судействе соревнований среди спортсменов младших разрядов; 
-умение регистрировать спортивные результаты тестирования;
-выполнение требований на звание «Инструктор по спорту» и судейское 

звание «Судья по спорту».

План инструкторской и судейской практики

№п/п Задачи Виды практических заданий Сроки 
реализации

1. Освоение методики 
проведения тренировочных 
занятий по избранному виду 
спорта с начинающими 
спортсменами

Овладение терминологией, 
терминами.
Выполнение обязанностей
тренера назанятиях.

Утанавлива 
ются в 
соответстви 
и с 
графиком и 
специфико 
й этапа 
спортивной 
подготовки

2. Выполнение необходимых 
требований для присвоения 
звания инструктора

Самостоятельное проведение 
подготовительной части 
тренировочного занятия. 
Самостоятельное проведение 
занятий по физической 
подготовке. Привлечение в 
качестве помощника тренера 
для проведения занятий и 
соревнований на этапе 
начальной подготовки.

3. Освоение методики 
проведения спортивно­
массовых мероприятий в 
физкультурно- спортивной 
организации или 
образовательном учреждении

Организация и проведение 
спортивно- массовых 
мероприятий под 
руководством тренера.

4 Выполнение необходимых 
требований для присвоения 
звания судьи по спорту

Характеристика судейства,
основные обязанности судей. 
Изучение правил
соревнований, основных
правил судейства
соревнований, судейской
документации 
Непосредственно 
выполнение отдельных
судейских обязанностей,
обязанностей секретаря. 
Судейство соревнований в 
физкультурно-спортивных 
организациях
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План мероприятий по инструкторской и судейской практики

№ 
п/п

Название мероприятия

1. Беседы и теоретические занятия для спортсменов тренировочного этапа и
этапа спортивного совершенствования на темы:

«Основные правила соревнований», 
«Обязанности судьи по виду», др.
«Развитие физических качеств»,
«Этапы спортивной подготовки»,
«Виды соревнований»,
«Основные правила соревнований», 
«Основы разминки»,
«Классификация физических упражнений» и др.

2. Задача: Освоение методики проведения тренировочных занятий
(тренировочного этапа и этапа спортивного совершенствования)
Виды практической деятельности:

Самостоятельное проведение подготовительной части тренировочного 
занятия.

Самостоятельное проведение занятий по физической подготовке. 
Тренировка основных технических элементов и приемов.
Составление комплексов упражнений для развития физических качеств. 
Подбор упражнений для совершенствования техники.
Ведение дневника самоконтроля тренировочных занятий.

2.8. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и 
применениевосстановительных средств.

Программа врачебного медико-биологического контроля 
предусматривает: врачебный опрос и осмотр, оценку состояния здоровья, 
функционального состояния, физического развития, соматическую и 
биологическую зрелость.

При контроле состояния здоровья решаются следующие задачи:
- возможность по состоянию здоровья начать или продолжить занятия 

видом спорта «лыжные гонки»;
- выявление у данного занимающегося в момент обследования 

противопоказаний к занятиям видом спорта «лыжные гонки» и необходимости 
коррекции тренировочной или соревновательной деятельности, а также 
необходимость медицинской или физическойреабилитации;
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- отвечают ли условия занятий и образ жизни занимающихся режим и 
условия отдыха основным гигиеническим нормам и требованиям.

Медицинский осмотр (обследования) для допуска к занятиям и к участию 
в спортивных соревнованиях осуществляется в амбулаторно-поликлинических 
учреждениях, отделениях (кабинетах) спортивной медицины амбулаторно­
поликлинических учреждений, врачебно - физкультурных диспансерах (центрах 
лечебной физкультуры и спортивной медицины) врачом - терапевтом 
(педиатром), врачом по лечебной физкультуре, врачом по спортивной 
медицине на основании результатов медицинских обследований, проведенных 
в соответствии с программой, предусмотренной Приказом Министерства 
здравоохранения РоссийскойФедерации от 23.10.2020 № 1144н.

Организация обеспечивает контроль за своевременным прохождением 
спортсменами медицинского осмотра.

В планы медицинских и медико-биологических мероприятий входит:
- периодические медицинские осмотры;
- углубленное медицинское обследование спортсменов не менее двух раз 

в год;
- дополнительные медицинские осмотры перед участием в спортивных 

соревнованиях, после болезни или травмы;
- врачебно-педагогические наблюдения в процессе спортивной 

подготовки с целью определения индивидуальной реакции спортсменов на 
тренировочные и соревновательные нагрузки;

- санитарно-гигиенический контроль за режимом дня, местами 
проведения тренировок и спортивных соревнований, одеждой и обувью;

- медико-фармакологическое сопровождение в период спортивной 
подготовки и при развитии заболевания или травмы;

- контроль за питанием спортсменов и использованием ими 
восстановительных средств выполнений рекомендаций медицинских 
работников.

Несмотря на высокую скорость восстановительных процессов организма 
юных спортсменов, на этапе начальной подготовки необходимо формировать 
осознанное отношение к восстановлению, являющемуся такой же 
неотъемлемой частью тренировочного процесса, как и само тренировочное 
занятие. Поскольку на этапе НП не планируются значительные физические 
нагрузки, то восстановление обеспечивается правильным режимом дня юных 
спортсменов (достаточный сон, рациональное питание, адекватные физические 
нагрузки, игры и т.п.).

Начиная с тренировочного этапа вопросам восстановления должно 
уделяться особенно большое внимание в связи с возрастанием объемов и 
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интенсивности тренировочных нагрузок, сокращением сроков на 
восстановление при увеличении количества занятий в неделю. Оптимальной 
формой использования восстановительных средств является последовательное 
или параллельное применение нескольких из них в одной стандартной 
процедуре. Не всегда целесообразно ускорять процессы восстановления после 
занятий, направленных на повышение энергетических возможностей организма 
спортсмена, поскольку именно продолжительность восстановления в 
значительной мере обуславливают протекание адаптационных процессов. И 
наоборот, рекомендуется применение средств, избирательно стимулирующих 
восстановление тех компонентов работоспособности, которые не подвергались 
основному воздействие в проведенном занятии, но будут мобилизованы в 
очередной тренировке. Конкретный план, объём, мероприятий определяет 
личный тренер спортсмена, исходя из решения текущих задач подготовки.

Средства восстановления подразделяют на три типа:
1. педагогические;
2. медико-биологические;
3. психологические.
1. Факторы педаоогичсскооо воздействия, обсспечивающие

восстановление работоспособности:
- рациональное сочетание тренировочных средств разной 

направленности;
- правильное сочетание нагрузки и отдыха, как в тренировочном занятии, 

так и в целостном тренировочном процессе;
- введение специальных восстановительных микроциклов и 

профилактических разгрузок;
- выбор оптимальных интервалов и видов отдыха;
- оптимальное использование средств переключения видов спортивной 

деятельности;
- полноценные разминки и заключительные части тренировочных 

занятий. Использование физических упражнений, направленных на 
стимулирование восстановительных процессов (дыхательные упражнения, 
упражнения на расслабление и т.д.);

- повышение эмоционального фона тренировочных занятий;
- соблюдение режима дня, предусматривающего определенное время для 

тренировок.
Педагогические средства являются основными, так как при 

нерациональном построении тренировки остальные средства оказываются 
неэффективными.
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С ростом объема специальной физической подготовки, интенсивности 
тренировочного процесса, соревновательной практики, необходимо 
увеличивать время, отводимое на восстановление организма лиц, проходящих 
спортивную подготовку. На тренировочных этапах при увеличении 
соревновательных режимов тренировки могут применяться медико­
биологические средства восстановления.

2. В группе медико-биологических средств выделяют гигиенические 
факторы (включая организацию рационального режима дня и питания с 
использованием продуктов повышенной биологической ценности), 
обязательные гигиенические процедуры, удобную одежду и обувь, ночной сон 
не менее 8-9 часов в сутки, дневной сон (1 час) в период интенсивной 
подготовки к соревнованиям, некоторые медикаментозные препараты, 
витамины, физические факторы, различные виды массажа (ручной, 
вибрационный, точечный), ультрафиолетовое облучение, электрофорез и 
другие физиотерапевтические процедуры, контрастные ванны и души, сауна.

Наиболее действенное влияние на восстановление оказывают банные 
процедуры, которые стимулируют деятельность сердца, вследствие чего кровь 
обильно орошает не только кожу, подкожную клетчатку, но и мышцы, суставы, 
спинной мозг и головной мозг, лёгкие, нервы, увеличивается воздействие 
кислорода. Под воздействием банных процедур включаются в работу потовые 
железы, благодаря чему из организма выводятся шлаки, чем облегчается работа 
почек и улучшается солевой обмен. Особенно ценно то, что в движение 
приходит депонированная (резервная) кровь, богатая ценнейшими 
питательными веществами.

Помимо этого, важно учитывать оптимизацию внешних условий, которые 
могут отрицательно влиять на психическую сферу и функциональные 
возможности спортсмена. Сюда входят гигиенические требования к 
освещенности, окраске стен и пола. В зависимости от вида спорта и условий 
проведения занятий организуются специальные места для отдыха и отключения 
в интервалах между большими нагрузками и по окончании занятий.

Необходимо соблюдать гигиенические требования к местам проведения 
занятий, соревнований и отдыха. Они не только оказывают влияние на течение 
восстановительных процессов, но и играют важную роль в предотвращении 
травм и заболеваний опорно- двигательного аппарата, снятия эмоционального 
напряжения.

Питание является одним из основных экологических факторов 
нормального течения обменных процессов в организме. Роль адекватного 
питания особенно возрастает в условиях спортивной деятельности, когда 
пластический и энергетический обмены претерпевают значительные
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изменения.
Сбалансированная диета, предусматривающая разнообразие продуктов 

(мясо, птица, яйца, молоко, злаковые, овощи, фрукты), определяет 
поступление в организм витаминов в достаточном количестве независимо от 
уровня двигательной активности. Тем не менее, в регионах с суровой и 
длинной зимой, когда содержание витаминов в натуральных продуктах 
закономерно снижается, следует предусмотреть дополнительный прием 
витаминов.

С ростом объема средств специальной физической подготовки, 
интенсивности тренировочного процесса, соревновательной практики 
необходимо увеличивать время, отводимое на восстановление организма юных 
спортсменов. На тренировочных этапах при увеличении соревновательных 
режимов тренировки могут применяться медико-биологические средства 
восстановления.

Особо важное значение медико-биологические средства приобретают 
при двух- и трехразовых тренировочных занятиях в день, при выраженном 
утомлении, вызванном соревнованиями или прикидками. Роль этих средств 
наиболее заметна в турнирных соревнованиях и многократных стартах в 
течение дня.

Эффективное использование медико-биологических средств 
восстановления и повышения работоспособности возможно лишь при их 
сочетании с психологическими средствами в рационально построенной системе 
тренировки.

3. К психологическим средствам относят: психорегулирующие 
тренировки, разнообразный досуг, комфортабельные условия быта, создание 
положительного эмоционального фона во время отдыха, музыкальные 
воздействия, переключение внимания, мыслей, самоуспокоение, 
самоободрение, самоприказы, идеомоторная тренировка, отвлекающие 
мероприятия: чтение книг, слушание музыки, экскурсии, посещение музеев, 
выставок, театров.

Восстановительные мероприятия проводят не только во время проведения 
тренировочного процесса и соревнований (отдых между выполнениями 
упражнений), но и в свободное время.

Планирование восстановительных мероприятий

Уровень Напряжённость 
восстановительных 

мероприятий

Средства восстановления
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Общие методические рекомендации

Основной
Нормализация состояния в
результате кумулятивного
воздействия всей серии 
тренировочных нагрузок от
микроцикла к микроциклу

Общий ручной и гидромассаж, 
парная баня или сауна, души, 
ванны. Комплексы сочетания 
этих средств

Текущий

Компенсация последействий
Ежедневной рэетирровомной
нагрузки определенной
направленности с учётом специфики 
последующей нагрузки

Восстановительные ванны и 
души, гидромассаж,
сегментарный массаж,
тонизирующие растирания в 
период занятий ОФП, вибро­
массаж, тренировочный и
локальный массаж в сочетании с 
сауной

Оперативный

Срочное восстановление 
работоспособности в процессе 
тренировки от одной серии 
упражнений к другой с учётом 
последующей нагрузки

Восстановительные ванны,
локальный гидромассаж,
локальные тонизирующие
растирания, локальный
восстановительный и 
предварительный массаж

Постоянное применение одного и того же средства восстановления 
уменьшает восстановительный эффект, так как организм адаптируется к 
средствам локального воздействия. К средствам общего воздействия (баня, 
сауна в сочетании с водными процедурами, общий ручной массаж, плавание и 
др.) адаптация организма происходит постепенно. В этой связи использование 
комплекса, а не отдельных средств даёт больший эффект.

Средства восстановления используют лишь при снижении спортивной 
работоспособности или при ухудшении переносимости тренировочных нагрузок. 
В тех случаях, когда восстановление работоспособности осуществляется 
естественным путём, дополнительные восстановительные средства могут 
привести к снижению тренировочного эффекта и ухудшению тренированности..

III. Система контроля на этапах спортивной подготовки

3.1. На этапе начальной подготовки:
- формирование устойчивого интереса к занятиям физической культурой 

и спортом;
- формирование двигательных умений и навыков;
- получить общие теоретические знания о физической культуре и спорте, 

о виде спорта «лыжные гонки";
- укрепление здоровья;
- изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом;

25



- ооаучитн общие знания оЪ антидооинговых оравиаах;
- соЪаюдатн антидооинговые оравиаа;
- оринятн участие в офииицанных соортивных соревнованиях, начиная со 

второго года;
- ежегодно выооанение тонтроанно-оереводных нормативов (исоытаний);
- ооаучитн уровень соортивной твлаифитаиии (соортивный разряд), 

необходимый доя оачитаения и оеревода на учеЪно-тренировочной ттао (ттао 
соортивной соеиицаиоаиии).

3.2. На учебно-тренировочном этап (этапе спортивной 
специализации):

- формирование устойчивого интереса т занятиям видом соорта «оыжные 
гонти»;

- формирование разносторонней общей и соеииланной фиоичестой 
оодготоваенности, н татже теоретичестой, техничестой, таттичестой и 
осихоаогичестой оодготоваенности, соответствующей виду соорта «оыжные 
гонти»;

- оЪесоечение участия в офииицанных соортивных соревнованиях и 
формирование навытов соревноватеанной деятеанности;

- уареоаение здоровня;
- изучение оравиа Ъезооасности ори занятиях видом соорта «оыжные 

гонти» и усоешное их орименение их в ходе ороведения учеЪно- 
тренировочных занятий и участия в соортивных соревнованиях;

- соЪаюдение режима учеЪно-тренировочных занятий;
- изучение основных методов саморегуаяиии и самотонтроая;
- оваадение оЪщими теоретичестими знаниями о оравиаах вида соорта 

«оыжные гонти»;
- изучение антидооинговых оравио;

- соЪаюдение антидооинговых оравта;
- ежегодное выооанение тонтроанно-оереводных нормативов (исоытаний);

- участие в официальных соортивных соревнованиях не ниже уровня 
соортивных соревнований мунииионанного оЪразования на оервом и втором 
году;

- ориниматн участие в офииицанных соортивных соревнованиях 
не ниже уровня соортивных соревнований суЪеетта Российстой Федерации, 
начиная с третьего года;

-ооаучение уровня соортивной твнаифитаиии (соортивного разряда), 
неоЪходимого доя зачисоения и оеревода на ттао совершенствования 
соортивного мастерства.

3.3. На (эапе совершенсэвования спортивного масэерсэва:
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- повышение уровня общей и специальной физической, теоретической, 
технической, тактической и психологической подготовленности;

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

- сохранение здоровья;
- соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая 

самостоятельную подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и 
питания;

- приобрести знания и навыки оказания первой доврачебной помощи;
- овладеть теоретическими знаниями о правилах вида спорта «лыжные 

гонки»;
- выполнить план индивидуальной подготовки;
- закрепить и углубить знания антидопинговых правил;
- соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений;
- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания);
- получить уровень спортивной квалификации (спортивное звание), 

необходимый для зачисления и перевода на этап высшего спортивного 
мастерства.

3.4. Оценка результатов освоения Программы сопровоядаается 
аттестацией обучающихся, проводимой организацией, реализующей 
Программу, на основе разработанных комплексов контрольных упражнений, 
перечня тестов и (или) вопросов по видам подготовки, а также с учетом 
результатов участия обучающегося в спортивных соревнованиях и достижения 
им соответствующего уровня спортивной квалификации. Испытания проводят 
для зачисления и перевода на этап подготовки в начале или в конце сезона, во 
время подготовительного или переходного периодов подготовки. Контрольно­
переводные нормативы являются обязательными для всех занимающихся в 
группах спортивной подготовки.

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

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для 
зачисления и перевода на этап начальной подготовки

N 
п/ 
п

Описание упражнения Единиц 
а 

измерен 
ия

Норматив
Мальчики Девочки Мальчик

и
Дево 
чки

1. Нормативы общей физической подготовки
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1.1 Бег на 60 м с Не более Не более
11,5 12.00 11,00 11,6

1.2 Прыжок в длину с 
места, толчком двумя 
ногами

см Не менее
140 130 150 140

1.3 Поднимание туловища 
из положения лежа на 
спине (за 1 мин.

количес 
тво раз

Не менее
30 25 35 30

1.4 Бег на 1000 м мин, с Не более Не более
6.3 7.00 5.5 6.2

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

N 
п/п

Описание упражнения Единиц 
а 

измерен 
ия

Норматив
Юноши Девушки

1. Нормативы общей физической подготовки
1.1 Бег на100 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

3.1 Период обучения на этапе спортивной 
подготовки (до двух лет)

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

3.2 Период обучения на этапе спортивной 
подготовки (свыше двух лет)

Спортивные разряды - 
«третий спортивный
разряд»,
«второй спортивный
разряд», «первый
спортивный разряд»
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Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и 
уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления 

и перевода на этап совершенствования спортивного мастерства

IV. Рабочая программа по виду спорта (спортивной дисциплине)

N 
п/п

Описание упражнения Единица 
измерени 

я

Норматив
Юноши Девушки

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

- 8,35
1.3 Бег на 3000 м мин, с Не более

9,40 -
2. Нормативы специальной физической подготовки

2.1 Бег на лыжах. Классический стиль 5 км мин, с Не более
- 17,40

2.2 Бег на лыжах. Классический стиль 10 км мин, с Не более
31.00 -

2.3 Бег на лыжах. Свободный стиль 5 км мин, с Не более
- 17.00

2.4 Бег на лыжах. Свободный стиль 10 км мин, с Не более
28.30 -

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

4.1. Программный материал для практических занятий по каждому 
этапу спортивной подготовки.

В программе для каждой категории занимающихся поставлены задачи, 
определены допустимые объёмы тренировочных нагрузок по основным 
средствам, предложены варианты построения годичного тренировочного цикла 
с учётом возрастных особенностей и должного уровня физической, 
функциональной подготовленности и требований подготовки лыжников- 
гонщиков.

Этап начальной подготовки
Теоретическая подготовка
Вводное занятие. История развития лыжного спорта. Российские 

лыжники на Олимпийских играх. Содержание работы секции. Возникновение, 
развитие и распространение лыж. Краткие исторические сведения об 
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Олимпийских играх. Российские лыжники на Олимпийских играх. Виды 
лыжного спорта.

Техника безопасности на занятиях лыжным спортом. Гигиена, 
закаливание, режим тренировочных занятий и отдыха. Питание, самоконтроль. 
Оказание первой помощи при травмах.

Поведение на улице во время движения к месту занятия. Выбор места для 
проведения занятий и соревнований. Особенности организации занятий на 
склонах. Помощь при ушибах, растяжении, обморожении. Личная гигиена 
спортсмена. Гигиенические требования к одежде и обуви лыжника. Значения и 
способы закаливания. Составление рационального режима дня с учетом 
тренировочных нагрузок. Значение питания как фактора сохранения и 
укрепления здоровья. Недопустимость употребления алкоголя, курения при 
занятиях лыжным спортом. Значение и содержание самоконтроля в процессе 
занятия лыжным спортом. Объективные и субъективные показатели 
самоконтроля. Дневник самоконтроля. Лыжный инвентарь, выбор, хранение, 
уход за ним. Лыжные мази, парафин. Выбор лыж. Способы обработки 
скользящей поверхности лыж. Выбор лыжных палок. Уход за лыжным 
инвентарем. Свойства и назначение лыжных мазей и парафинов. Факторы, 
влияющие на выбор мази. Обувь, одежда и снаряжение для лыжных гонок.

Основы техники способов передвижения на, лыжах. Понятие о технике 
лыжного спорта. Классификация способов передвижения на лыжах. Структура 
скользящего шага. Техника ходов, спусков, подъемов, торможений, поворотов 
на месте и в движении. Ошибки при выполнении способов передвижения на 
лыжах и их исправление.

Правила соревнований по лыжным гонкам. Положение о соревновании. 
Выбор мест соревнований, подготовка трасс, оборудование старта и финиша. 
Организационная работа по подготовке соревнований. Состав и обязанности 
судейских бригад. Обязанности и права участников. Система зачета в 
соревнованиях по лыжным гонкам.

Практическая подоотовка.

Общая физическая подоотовка.
Комплексы общеразвивающих упражнений, направленные на развитие 

гибкости, координационных способностей, силовой выносливости. Спортивные 
и подвижные игры, направленные на развитие ловкости, быстроты, 
выносливости. Эстафеты и прыжковые упражнения, направленные на развитие 
скоростно-силовых способностей и быстроты. Циклические упражнения, 
направленные на развитие выносливости.

Специальная физическая подоотовка.
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Передвижение на лыжах по равнинной и пересеченной местности, 
имитационные упражнения, кроссовая подготовка, ходьба, преимущественно 
направленные на увеличение аэробной производительности организма и 
развитие волевых качеств, специфических для лыжников-гонщиков. Комплексы 
специальных упражнений на лыжах и лыжероллерах для силовой выносливости 
мышц ног и плечевого пояса.

Техническая подготовка.
Обучение общей схеме передвижений классическими лыжными ходами. 

Обучение специальным подготовительным упражнениям, направленным на 
овладение рациональной техникой скользящего шага, на развитие равновесия 
при одноопорном скольжении, на согласованную работу рук и ног при 
передвижении попеременным двушажным ходом. Совершенствование 
основных элементов техники классических ходов в облегченных условиях. 
Обучение технике спуска со склонов в высокой, средней и низкой стойках. 
Обучение преодолению подъемов «елочкой», «полуелочкой», ступающим, 
скользящим, беговым шагом. Обучение торможению «плугом», «упором», 
«поворотом», соскальзыванием, падением. Обучение поворотом на месте и в 
движении. Знакомство с основными элементами конькового хода.

Контрольные упражнения и соревнования.
Упражнения для оценки разносторонней физической подготовленности 

(общей выносливости, быстроты, скоростно-силовых способностей);
участие в 2-5 соревнованиях по лыжным гонкам на дистанциях 1-3 км, в 

годичном цикле.

Тренировочный этап (этап спортивной специализации) 
до двух лет обучения

Эффективность спортивной тренировки на этапе начальной спортивной 
специализации обусловлена рациональным сочетанием процессов овладения 
техникой лыжных ходов и физической подготовки занимающихся. В этот 
период наряду с упражнениями из различных видов спорта, спортивными и 
подвижными играми широко используются комплексы специальных 
подготовительных упражнений и методы тренировки, направленные на 
развитие специальной выносливости лыжника-гонщика. Однако стремление 
чрезмерно увеличить объем специальных средств подготовки приводит к 
относительно быстрому росту спортивных результатов, что в дальнейшем 
отрицательно отражается на становлении спортивного мастерства. 
Преобладающей тенденцией динамики нагрузок на этапе начальной 
спортивной специализации должно быть увеличение объема без форсирования 
общей интенсивности тренировки.
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Теоретическая подготовка
Лыжные гонки в мире, России, ДЮСШ. Лыжные гонки в программе 

Олимпийских игр. Чемпионаты мира и Европы по лыжным гонкам. Результаты 
выступлений российских лыжников на международной арене. Всероссийские, 
региональные, городские соревнования юных лыжников гонщиков. История 
спортивной школы, достижения и традиции.

Спорт и здоровье. Задачи и порядок прохождения медицинского 
контроля. Поведение, техника безопасности, оказание первой помощи при 
травмах, потертостях и обморожениях. Питание спортсмена. Личная гигиена. 
Особенности одежды лыжника в различных погодных условиях. Самоконтроль 
и ведение дневника. Понятие об утомлении, восстановлении, тренированности.

Лыжный инвентарь, мази и парафины. Выбор лыж, подготовка к 
эксплуатации, уход и хранение. Снаряжение лыжника, подгонка инвентаря, 
мелкий ремонт, подготовка инвентаря к соревнованиям. Классификация 
лыжных мазей и парафинов. Особенности их применения и хранения.

Основы техники лыжных ходов. Значение рациональной техники в 
достижении высокого спортивного результата. Классификация классических 
лыжных ходов. Фазовый состав и структура движений попеременного 
двушажного и одновременных лыжных ходов. Типичные ошибки при 
передвижении классическими лыжными ходами. Классификация коньковых 
лыжных ходов. Фазовый состав и структура движений.

Правила соревнований по лыжным гонкам. Деление участников по 
возрасту и полу. Права и обязанности участников соревнований. Правила 
поведения на старте. Правила прохождения дистанции лыжных гонок. Финиш. 
Определение времени и результатов индивидуальных гонок.

Физическая подготовка
Допустимые объёмы основных средств подготовки

Показатели
Юноши Девушки

Г од обучения
1-й 2-й 1-й 2-й

Общий объём циклической 
нагрузки (км.)

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

Объём лыжной подготовки, 
(км.)

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

Объём лыжероллерной 
подготовки (км.)

300-400 500-700 200-300 400-500
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ОЪеём Ъега, ходъЪы 
имитации,
(тм.)

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

Техническая подготовка

Основной задачей техничестой оодготовти на ттаое ипчпоыюй 
соортивной соеиинаизаиии явояется формирование раиионнанной временной, 
оространственной и динамичестой струттуоы движений.

ОсоЪое значение имеет урауЪаенное изучение и совершенствование 
таементов таассичестого хода (оЪучение оодседанию, оттнативандю, махам 
рутами и ногами, аттивной оостановте оноот), тоннтового хода (оЪучение 
маховому выносу ноги и оостановти нн на ооору, оодседанию на ооорной ноге 
и оттлативанию Ъотовым стоанзящим уоором, ударной оостановте оноот и 
финпонному у^оию ори оттцативании рутами) и формирование 
иеаесооЪразного ритма двигатеонных действий ори оередвижении 
таассичестими и тоннтовыми ходами.

С этой цеоню орименяется широтий труг традиционных методов и 
средств, наораваенных на согаасованное и соитное выооанение основных 
таементов таассичестих и тоннтовых ходов, создание иеаостной тартины 
двигатеанного действия и оЪеединение его частей в единое иеоое.

На стадии формирования совершенного двигатеанного навыта, оомимо 
своЪодного оередвижения ааассичестими и тоннтовыми ижными ходами, на 
тренировтах и в соревнованиях орименяются разнооЪразные методичестие 
ориемы, наоример аидирование - доя формирования сторостной технити, 
создание оЪаегченных усоовий доя отраЪотти отдеанных таементов и детноей, а 
татже затрудненных усоовий доя затрераения и совершенствования основных 
техниче^их действий ори оередвижении ааассичестими и тоннтовыми 
ижными ходами.

Задачи и преимущественная направленность тренировки 
тренировочного этапа до двух лет (начальная спортивная специализация).

Задачи и ореимущественная наораваенностн тренировти:
- уареоаение здоровня;
- оовышение разносторонней физичестой и фунтиионпанной 

оодготоваенности;
- урауЪаённое изучение основных таементов технити оыжных ходов;
- ориоЪретение соревноватеанного ооыта;
- ориоЪретение навытов в организации и ороведении соревнований ио 

оЪщей и соеиицанной физичестой оодготовте.
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Эффективность спортивной тренировки на этапе начальной спортивной 
специализации обусловлена рациональным сочетанием процессов овладения 
техникой лыжных ходов и физической подготовки занимающихся. В этот 
период наряду с упражнениями из различных видов спорта, спортивными и 
подвижными играми широко используются комплексы специальных 
подготовительных упражнений и методы тренировки, направленные на 
развитие специальной выносливости лыжника-гонщика. Однако стремление 
чрезмерно увеличить объём специальных средств подготовки приводит к 
относительно быстрому росту спортивных результатов, что в дальнейшем 
отрицательно отражается на становлении спортивного мастерства.

Преобладающей тенденцией динамики нагрузок на этапе начальной 
спортивной специализации должно быть увеличение объёма без форсирования 
общей интенсивности тренировки.

Контрольные упражнения и соревнования
Обучающиеся в течение сезона должны принять участие в 8-12 стартах на 

дистанциях 1-10 км.

Тренировочный этап (этап спортивной специализации) 
свыше двух лет обучения

Этап спортивной специализации приходится на период, когда в основном 
завершается формирование всех функциональных систем подростка, 
обеспечивающих высокую работоспособность и резистентность организма по 
отношению к неблагоприятным факторам, проявляющимся в процессе 
напряженной тренировки. Удельный вес специальной подготовки неуклонно 
возрастает за счет увеличения времени, отводимого на специальные 
подготовительные и соревновательные упражнения. В лыжных гонках 
доминирующее место занимают длительные и непрерывно выполняемые 
упражнения, которые в наибольшей степени способствуют развитию 
специальной выносливости лыжника. На этапе углубленной тренировки 
спортсмен начинает совершенствовать свои тактические способности, 
овладевает умением оперативно решать двигательные задачи, возникающие в 
процессе гонки.

Задачи и преимущественная направленность тренировки тренировочного 
этапа свыше двух лет.

Задачи и преимущественная направленность тренировки:
- совершенствование техники классических и коньковых лыжных ходов;
- воспитание специальных физических качеств;
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- повышение функциональной подготовленности;
- освоение допустимых тренировочных нагрузок;
- накопление соревновательного опыта.

Теоретическая подготовка
Перспективы подготовки юных лыжников. Индивидуализация целей и 

задач на спортивный сезон. Анализ недостатков подготовленности и путей 
повышения спортивного мастерства лыжников учебно-тренировочной группы. 
Педагогический и врачебный контроль, физические возможности и 
функциональное состояние организма спортсмена. Значение комплексного 
педагогического тестирования и углубленного медико-биологического 
обследования. Резервы функциональных систем организма и факторы, 
лимитирующие работоспособность лыжника-гонщика. Анализ динамики 
физических возможностей и функционального состояния спортсменов учебно­
тренировочной группы в годичном цикле. Особенности энергообеспечения 
физических упражнений различной интенсивности. Значение разминки и 
особенности ее содержания перед тренировочными занятиями различной 
направленности, контрольными тренировками и соревнованиями. Понятия 
переутомления и перенапряжения организма.

Основы техники лыжных ходов. Фазовый состав и структура движений 
коньковых и классических лыжных ходов (углубленное изучение элементов 
движения по динамическим и кинематическим характеристикам). 
Индивидуальный анализ техники лыжников учебно-тренировочной группы. 
Типичные ошибки. Основы методики тренировки лыжника-гонщика. Основные 
средства и методы физической подготовки лыжника-гонщика. Общая и 
специальная физическая подготовка. Объем и интенсивность тренировочных 
нагрузок. Периодизация годичного тренировочного цикла. Динамика 
тренировочных нагрузок различной интенсивности в годичном цикле 
подготовки. Особенности тренировки в подготовительном, соревновательном и 
переходном периодах годичного цикла.

Физическая подготовка.
Допустимые объёмы основных средств подготовки

Юноши Девушки

Показатели Год обучения
3-й 4-й 5-й 3-й 4-й 5-й

Общий объём нагрузки, км. 3400- 5800- 4400- 2800- 3200- 3700-
3700 4300 5500 3100 3600 4500

Объём лыжной подготовки, 1300- 1500- 1800- 1100- 1300- 1500-
км. 1400 1700 2500 1200 1400 2000
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Объём роллерной 800-900 1000- 1200- 600-700 800-900 1000-
подготовки, км 1100 1400 1100

Объём бега, имитации, км. 1300- 1300- 1400- 1100- 1100- 1200-
1400 1500 1600 1200 1300 1400

Техническая подготовка

Основной задачей технической подготовки на этапе углубленной 
спортивной специализации является достижение автоматизма и стабилизации 
двигательных действий лыжников, совершенствование координационной и 
ритмической структуры при передвижении классическими и коньковыми 
лыжными ходами. Также пристальное внимание продолжает уделяться 
совершенствованию отдельных деталей, отработке четкого выполнения 
подседания, эффективного отталкивания и скольжения, активной постановке 
лыжных палок, овладению жесткой системой рука - туловище. В тренировке 
широко используется многократное повторение технических элементов в 
стандартных и вариативных условиях до достижения необходимой 
согласованности движений по динамическим и кинематическим 
характеристикам. На этапе углубленной тренировки техническое 
совершенствование теснейшим образом связано с процессом развития 
двигательных качеств и уровнем функционального состояния организма 
лыжника. В этой связи техника должна совершенствоваться при различных 
состояниях, в том числе и в состоянии компенсированного и явного утомления. 
В этом случае у лыжника формируется рациональная и лабильная техника с 
широким спектром компенсаторных колебаний в основных характеристиках 
структуры движений.

Контрольные упражнения и соревнования
Обучающиеся в течение сезона должны принять участие в 10-17 стартах 

на дистанциях 1-10 км.

Этап совершенствования спортивного мастерства

Этап совершенствования спортивного мастерства в лыжных гонках 
совпадает с возрастом достижения первых больших успехов (выполнение 
нормативов кандидата в мастера спорта и мастера спорта), а этап высшего 
спортивного мастерства определяется достижением стабильно высокой 
спортивной результативности на наиболее крупных всероссийских и 
международных соревнованиях. Таким образом, одним из основных 
направлений тренировки является подготовка и успешное участие в 
соревнованиях. По сравнению с предыдущими этапами тренировочный процесс 
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все больше индивидуализируется. Спортсмены используют весь комплекс 
наиболее эффективных специальных средств, методов и организационных 
форм тренировки. Важное место в тренировке занимает организованная 
подготовка на учебно-тренировочных сборах, что позволяет значительно 
увеличить как общее количество тренировочных занятий, так и занятий с 
повышенными нагрузками.

Теоретическая подоотовка
Основы совершенствования спортивного мастерства. Анализ 

индивидуальных особенностей технической подготовленности по критериям 
эффективности, стабильности, вариативности и экономичности двигательных 
действий лыжников группы. Анализ индивидуальных особенностей 
физической подготовленности (определение сильных и слабых сторон). 
Средства и методы совершенствования технического мастерства и 
двигательных способностей лыжников на этапах подготовительного и 
соревновательного периодов.

Основы методики тренировки. Характеристика тренировочных нагрузок, 
применяемых при подготовке лыжников-гонщиков по величине, интенсивности 
и направленности физиологического воздействия. Методические особенности 
развития и поддержания уровня общей и специальной выносливости, силовых, 
скоростных и координационных способностей на различных этапах годичного 
цикла подготовки квалифицированных лыжников-гонщиков. Особенности 
управления тренировочным процессом. Закономерности построения 
тренировочных занятий, микро-, мезо- и макроциклов подготовки лыжников 
различной квалификации.

Анализ соревновательной деятельности. Особенности соревновательной 
деятельности лыжника-гонщика. Индивидуальная оценка реализации технико­
тактического мастерства и уровня физической подготовленности спортсменов 
группы в соревнованиях на протяжении сезона. Основные аспекты 
соревновательной подготовки.

Основы комплексного контроля в системе подготовки лыжника гонщика. 
Задачи и организация контроля за соревновательной и тренировочной 
деятельностью. Контроль за показателями физического состояния спортсменов 
в стандартных условиях. Показатели и методика оперативного, текущего и 
этапного контроля физической подготовленности и функционального 
состояния квалифицированных лыжников.

Анализ индивидуальной динамики результатов врачебно-педагогического 
обследования спортсменов группы в годичном цикле подготовки. 
Восстановительные средства и мероприятия. Педагогические средства 
восстановления: рациональное построение тренировочных занятий; 
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рациональное чередование тренировочных нагрузок различной 
направленности; организация активного отдыха.

Психологические средства восстановления: аутогенная тренировка; 
психорегулирующие воздействия; дыхательная гимнастика.

Медико-биологические средства восстановления: питание; гигиенические 
и физиотерапевтические процедуры; баня; массаж; витамины и адаптогены. 
Особенности применения различных восстановительных средств на этапах 
годичного тренировочного цикла. Организация восстановительных 
мероприятий в условиях спортивного лагеря и учебно-тренировочного сбора.

Техническая подготовка
На этапе совершенствования спортивного и высшего спортивного 

мастерства целью технической подготовки является достижение вариативного 
навыка и его реализация.

Эта стадия технического совершенствования охватывает весь период 
дальнейшей подготовки лыжника, пока спортсмен стремится к улучшению 
своих результатов.

Педагогические задачи технической подготовки на этапе спортивного 
совершенствования и высшего спортивного мастерства:

- совершенствование технического мастерства с учетом индивидуальных 
особенностей спортсменов и всего многообразия условий, характерных для 
соревновательной деятельности лыжника;

- обеспечение максимальной согласованности двигательной и 
вегетативных функций, совершенствование способности к максимальной 
реализации функционального потенциала (силового, скоростного, 
энергетического и др.) при передвижении классическим и коньковым стилями;

- эффективное применение всего арсенала технических элементов при 
изменяющихся внешних условиях и различном функциональном состоянии 
организма спортсмена в процессе лыжной гонки.

На этом этапе совершенствование технического мастерства, как правило, 
проводится в ходе выполнения основной тренировочной нагрузки. В 
подготовительном периоде широко используются различные специальные 
подготовительные упражнения без приспособлений (имитационные), с 
приспособлениями (лыжероллеры, роликовые коньки, лыжи).

С выходом на снег (в процессе вкатывания) совершенствование техники 
осуществляется с интенсивностью, не превышающей 75-80% от 
соревновательной скорости для данного этапа подготовки.

По мере восстановления двигательного навыка совершенствование 
техники проводится на повышенных, соревновательных скоростях и в 
различных условиях скольжения. В тренировку включаются участки трассы с 
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различным профилем, состоянием лыжни, микрорельефом. Особое внимание 
уделяется совершенствованию техники под влиянием утомления.

У спортсменов, овладевших достаточным уровнем технического 
мастерства, отмечается высокая степень совершенства специализированных 
восприятий (чувства ритма, чувства развиваемых усилий, чувства снега), а 
также способности управлять движениями за счет реализации основной 
информации, поступающей от рецепторов мышц, связок, сухожилий, 
вестибулярного аппарата.

Контрольные упражнения и соревнования
Обучающиеся в течение сезона должны принять участие в 11-21 стартах 

на дистанциях 1-20 км.
Рекомендации по организации психологической подготовки
Специфика лыжных гонок прежде всего способствует формированию 

психической выносливости, целеустремленности, самостоятельности в 
постановке и реализации целей, принятии решений, воспитании воли.

На этапах начальной подготовки и начальной спортивной специализации 
важнейшей задачей общей психологической подготовки является 
формирование спортивного интереса, перспективной цели, дисциплины, 
самооценки, образного мышления, непроизвольного внимания, 
психосенсорных процессов. В спорте огромную роль играет мотивация 
спортсмена на достижение определенного результата на соревнованиях и в 
процессе подготовки. Мотивы человека определяют цель и содержание его 
деятельности, интенсивность его усилий для достижения цели, влияют на его 
поведение. Основу мотивации человека к достижениям составляют привычные 
мотивы, сложившиеся в процессе его жизни. Поэтому развитие у спортсменов 
мотивов к высоким спортивным достижениям следует рассматривать как одну 
из важнейших сторон учебно-тренировочной работы, направленную на 
формирование спортивного характера. Основной задачей психологической 
подготовки на этапах углубленной тренировки и спортивного 
совершенствования является формирование спортивной мотивации, 
уверенности в достижении цели, настойчивости, самостоятельности, 
эмоциональной устойчивости.

Цель, которую тренер ставит перед спортсменом, должна быть реальной, 
основанной на знании его возможностей и объективных предпосылок для 
достижения запланированного результата. Только при глубокой убежденности 
спортсмена в том, что у него есть все возможности достичь намеченной цели в 
заданный промежуток времени, при осознании ее важности у юного спортсмена 
возникает внутренняя готовность бороться за ее достижение. Тренер должен 
умело поддерживать стремление и внутреннюю готовность спортсмена к 
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достижению поставленной цели. Этот процесс обязательно предусматривает 
регулярную информацию тренера о достижениях юного спортсмена, о том, что 
еще ему осталось сделать, чтобы выполнить намеченную программу. 
Появление объективных трудностей, связанных с нарастанием утомления и 
сопутствующим ему тяжелым функциональным состоянием в процессе гонки, 
вызывает изменения в организме лыжника, выражающиеся в своеобразии 
психической деятельности, определенной динамике психических процессов, 
снижении интенсивности процессов сознания.

В учебно-тренировочной деятельности и в соревнованиях спортсмену 
приходится преодолевать трудности, которые, в отличие от объективных, 
обусловлены индивидуально-психологическими особенностями его личности. 
Они возникают в сознании спортсмена в виде соответствующих мыслей, 
чувств, переживаний и психологических состояний в связи с необходимостью 
действовать в определенных условиях, и не могут быть поняты в отрыве от них.

В зависимости от индивидуальных особенностей спортсмена 
субъективные трудности в одних и тех же условиях проявляются по разному: 
от малозаметных сомнений в своих силах и незначительных волнений до почти 
аффектных состояний, сопровождающихся ослаблением, а иногда и потерей 
сознательного контроля за своими действиями. Это оказывает самое 
неблагоприятное влияние на моторные функции организма. Для воспитания 
способности преодолевать объективные трудности, связанные с утомлением и 
сопутствующим ему тяжелым функциональным состоянием, необходимо на 
тренировках моделировать эти состояния. Для этого нужно включать в 
тренировку отдельные дополнительные задания при ярко выраженной 
усталости. Проводить тренировки в любую погоду (оттепель, мороз, метель) на 
открытых для ветра участках трассы. Наиболее благоприятные возможности 
для практического овладения приемами, помогающими преодолевать 
развивающееся утомление усилиями воли, дает участие в соревнованиях.

Для воспитания смелости и самообладания, решительности, способности 
преодолевать различные формы страха и неуверенности необходимо повышать 
степень риска при прохождении сложных участков дистанции (крутых и 
закрытых спусков и др.) с различным качеством снежного покрова.

Готовность к преодолению неожиданных трудностей вырабатывается с 
помощью анализа возможных причин их возникновения. Иногда в процессе 
подготовки к соревнованиям следует специально создавать сложные ситуации, 
которые вынуждали бы спортсмена проявлять все волевые качества. Если же 
трудности, встречающиеся на соревнованиях, невозможно смоделировать на 
тренировке (болевые ощущения, поломка инвентаря, потертости и др.), то 
спортсмен должен иметь о них четкое представление и знать, как действовать 

40



при их появлении. Борьба с субъективными трудностями предполагает 
целенаправленные воздействия на укрепление у юных лыжников-гонщиков 
уверенности в своих силах, которая формируется на основе знания своих 
физических и функциональных возможностей, сильных и слабых сторон 
подготовленности.

Для правильной оценки своих возможностей необходим систематический 
анализ результатов проделанной работы, спортивных достижений, условий, 
обеспечивающих достижение соответствующего успеха и причин, которые 
привели к неудаче. Выполнение сложных тренировочных заданий и освоение 
трудных упражнений вызывает у спортсмена положительные эмоциональные 
переживания, чувство удовлетворения, дает уверенность в своих силах. 
Поэтому важно, чтобы спортсмены, сомневающиеся в своих силах, заканчивали 
определенный этап тренировки с выраженными положительными 
показателями.

Морально-эстетическое воспитание:
- воспитание дисциплинированности и организованности;
- развитие способности произвольно управлять своим поведением в 

аффектирующих условиях соревнований.
Волевая подготовка: - преодоление пробелов в развитии волевых качеств. 

Подготовка к преодолению неожиданно возникающих препятствий:
- развитие умения быстро овладевать собой, трезво оценивать ситуацию, 

принимать адекватные решения и реализовать их в необходимые действия..
Совершенствование интеллектуальных качеств:
- развитие аналитико-синтетического мышления и критичности ума;
- развитие наблюдательности, глубины устойчивости и гибкости 

мышления;
-развитие творческого мышления.

4.2. Учебно-тематический план по этапам подготовки включает темы 
по теоретической подготовке.

Средства теоретической подготовки включают: беседы до и после 
тренировочных занятий; изучение специальной литературы, веб-сайтов; беседы 
с врачами, тренерами, ведущими спортсменами; просмотр и анализ 
видеоматериалов; ведение дневника самоконтроля; викторины; экскурсии и т. 
д.

Этап 
спортивной 
подготовки

Темы по 
теоретической 

подготовке

Сроки 
проведения Краткое содержание

Этап 
начальной

Техника 
безопасности при сентябрь Основные понятия и требования к 

технике безопасности при
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родготовтд занятиях соортом занятиях в зное, на сооружении, 
.пыжиой трассе

История 
возодтоовеотя 
вида соорта и его 
развитие

сеотяЪрь

Зарождение и развитие вида 
споота. Автобио^афии
выдающихся спортсмеоов.
Чемрдооы и ррдоеры
Оадмрдйсадх игр.

Фдздчесаая 
ауаьтура - важное 
средство 
фдздчесаого 
развития и
уарераеотя 
здоровня чеаовеаа

оатяЪрь

Понятие о физдчеттой ауаьтуре и 
спооте. Формы фдздчесаой
ауаьтуоы. Фдздчесаая ауаьтуоа 
тат средство восрдтаотя
трудоаюЪдя, оргаодооваооостд,
воои, нравственных тачеств и 
жизненно важных умений и 
навытов.

Гдгдеодчесаде 
основы фдздчесаой 
ауаьтуры и споота, 
гдгдеоа 
оЪучающдхся ррд 
занятиях 
фдздчесаой 
ауаьтурой и
соортом

оояЪрь

Понятие о гдгдеое и ^1^'1';^)^. 
Уход за теоом, роаостню рта и 
оуЪамд. Гдгдеодчесаде
треЪоваотя т одежде и вЪувд. 
СоЪаюдеоде гдгдеоы на
срортдвоых оЪъеатаx.

Заааадваоде 
орраодома.
Вредные ррдвычтд 
и их преодоаеоде.

деааЪрь

Знания и основные рравдаа 
оаааадваодя. Заааадваоде 
воздухом, водой, соаоием. 
Заааадваоде на занятиях 
физиче^ой ауаьтуоы и спортом. 
Кат вредные оривычтд воияют на 
организм и рртчдоы их 
вооодтоовеодя.

Самоаоотроаь в
рроиессе занятий 
фдздчесаой 
ауаьтуры и
спортом

январн

Озоааомаеоде с рооятдем о 
самоаоотооае ори занятиях
физиче^ой ауаьтуоой и сиоотом. 
Дневнит самоаоотооая. Его
формы и содержание. Понятие о 
травматизме.

Теоретдчестде 
основы оЪучеодя 
Ъазовым таемеотам 
теходтд и таатдад 
вида спорта

май

Понятие о техоичеттих таемеотах 
вида сиоота. Теоретдчесаде
знания до техните их выиоаоеодя.

Теоретдчестде 
основы судейства. 
Правдаа вида
спорта

июнн

Пооятдйоость. Каассдфдааитя 
CPOрTДBOЫX CO[X.ИOB)IOДй1Й.
Команды (жесты) срортдвоых 
судей. Поаожеоде о срортдвоом 
соревооваодд. Оргаодзаидоооая 
раЪота оо родготовае срортдвоых
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соревнований. Состав и 
обязанности спортивных 
судейских бригад. Обязанности и 
права участников спортивных 
соревнований. Система зачета в 
спортивных соревнованиях по 
виду спорта.

Режим дня и
питание 
обучающихся

август

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

Оборудование и
спортивный 
инвентарь по виду 
спорта

ноябрь-май

Правила эксплуатации и 
безопасного использования 
оборудования и спортивного 
инвентаря.

Учебно­
трениро­
вочный 
этап (этап 
спортивной 
специализа 
ции)

Техника 
безопасности при 
занятиях спортом

сентябрь
Техника безопасности при
занятиях в зале, на сооружении, 
лыжной трассе.

Роль и место
физической 
культуры в
формировании 
личностных 
качеств

сентябрь

Физическая культура и спорт как 
социальные феномены. Спорт - 
явление культурной жизни. Роль 
физической культуры в
формировании личностных
качеств человека. Воспитание 
волевых качеств, уверенности в 
собственных силах.

История 
возникновения 
олимпийского 
движения

октябрь

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

Режим дня и
питание 
обучающихся

ноябрь

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

Физиологические 
основы физической 
культуры

декабрь

Спортивная физиология.
Классификация различных видов 
мышечной деятельности.
Физиологическая характеристика 
состояний организма при
спортивной деятельности.
Физиологические механизмы
развития двигательных навыков.
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Учет 
соревновательной 
деятельности, 
самоанализ 
обучающегося

январь

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

Теоретические 
основы технико­
тактической 
подготовки.
Основы техники
вида спорта.
Особенности 
техники вида
спорта

май

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

Психологическая 
подготовка

сентябрь- 
апрель

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

Оборудование, 
спортивный 
инвентарь и
экипировка по
виду спорта

декабрь- 
май

Классификация спортивного 
инвентаря и экипировки для вида 
спорта «лыжные гонки», 
подготовка к эксплуатации, уход и 
хранение. Подготовка инвентаря и 
экипировки к спортивным 
соревнованиям.

Правила вида
спорта

декабрь- 
май

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

Этап 
совершен­
ствования 
спортивног 
о 
мастерства

Техника 
безопасности при 
занятиях спортом

сентябрь
Техника безопасности при
занятиях в зал, на сооружении, 
лыжной трассе.

Олимпийское 
движение. Роль и 
место физической 
культуры в
обществе. 
Состояние 
современного 
спорта

сентябрь

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

Профилактика 
травматизма. 
Перетренированно 
сть/

октябрь

Понятие травматизма. Синдром 
«перетренированности».
Принципы спортивной
подготовки.
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недотренированнос 
ть

Учет 
соревновательной 
деятельности, 
самоанализ 
обучающегося

ноябрь

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

Психологическая 
подготовка декабрь

Характеристика психологической 
подготовки. Общая 
психологическая подготовка. 
Базовые волевые качества 
личности. Системные волевые 
качества личности. 
Классификация средств и методов 
психологической подготовки 
обучающихся.

Подготовка 
обучающегося как 
многокомпонентны 
й процесс

январь

Современные тенденции 
совершенствования системы 
спортивной тренировки. 
Спортивные результаты - 
специфический и интегральный 
продукт соревновательной 
деятельности. Система 
спортивных соревнований. 
Система спортивной тренировки. 
Основные направления 
спортивной тренировки.

Спортивные 
соревнования как 
функциональное и 
структурное ядро 
спорта

февраль- 
май

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

Восстановительны 
е средства 
и мероприятия

Педагогические средства восстановления: 
рациональное построение учебно- 
тренировочных занятий; рациональное 
чередование тренировочных нагрузок различной 
направленности; организация активного отдыха. 
Психологические средства восстановления: 
аутогенная тренировка; психорегулирующие 
воздействия; дыхательная гимнастика. Медико­
биологические средства восстановления: 
питание; гигиенические и 
физиотерапевтические процедуры; баня;
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массаж; витамины. Особенности применения 
восстановительных средств.

V. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным
спортивным дисциплинам вида спорта «лыжные гонки»

5.1. 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.

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

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

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

5.5. В зависимости от условий и организации учебно-тренировочных 
занятий, а также условий проведения спортивных соревнований подготовка 
обучающихся осуществляется на основе обязательного соблюдения требований 
безопасности, учитывающих особенности осуществления спортивной 
подготовки по спортивным дисциплинам вида спорта «лыжные гонки»

VI. Условия реализации дополнительной образовательной программы
спортивной подготовки

6.1. Материально-технические условия реализации Программы

Требования к материально-технической базе и инфраструктуре 
организаций, осуществляющих спортивную подготовку, и иным условиям 
предусматривают обеспечение (в том числе на основании договоров, 
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заключенных в соответствии с гражданским законодательством Российской 
Федерации, существенным условием которых является право пользования 
соответствующей материально-технической базой и (или) объектом 
инфраструктуры) наличия:

-лыжной трассы;
-лыжероллерной трассы;
-тренировочного спортивного зала;
-тренажерного зала;
-раздевалок, душевых, медицинского пункта, оборудованного в 

соответствии с приказом Минздрава России от 23.10.2020 № 1144н «Об 
утверждении порядка организации оказания медицинской помощи лицам, 
занимающимся физической культурой и спортом (в том числе при подготовке и 
проведении физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий), включая 
порядок медицинского осмотра лиц, желающих пройти спортивную подготовку, 
заниматься физической культурой и спортом в организациях и (или) выполнить 
нормативы испытаний (тестов) Всероссийского физкультурно-спортивного 
комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО)» и форм медицинских 
заключений о допуске к участию физкультурных и спортивных мероприятиях» 
(зарегистрирован Минюстом России 03.12.2020, регистрационный № 61238);

-обеспечения оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми 
для осуществления спортивной подготовки;

-обеспечения спортивной экипировкой;
-обеспечения обучающихся проездом к месту проведения спортивных 

мероприятий и обратно лиц, проходящих спортивную подготовку;
-обеспечения обучающихся питанием и проживанием в период 

проведения спортивных мероприятий;
-медицинского обеспечения обучающихся, в том числе организацию 

систематического медицинского контроля.

Оборудование и спортивный инвентарь, необходимые для прохождения 
спортивной подготовки

№ 
п/п Наименование Единица 

измерения
Количеств 
о изделий

1. В елосипед спортивный штук 12
2. В есы 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

47

consultantplus://offline/ref%25253DC9DD0375FB5EC24E122ADB1B222BA88DB3CB7EC7671FA6CE42C7EE537379B22426A144AE4A06929E1A287D15A5M9J9I


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. С кребок 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. Т ермометр для измерения температуры снега штук 4
35. Т ермометр 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

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

48



Обеспечение спортивной экипировкой 
(передаваемой в индивидуальное пользование)

Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование

№ 
п/п Наименование

Едини 
ца 

измере 
ния

Расчетная 
единица

Этапы спортивной подготовки

Этап 
начальной 
подготовки

Учебно­
тренировочный 

этап 
(этап 

спортивной 
специализации)

Этап 
совершенств 

овования 
спортивного 
мастерства

ко
ли

че
ст

во

ср
ок

 
эк

сп
лу

ат
ац

ии
(л

ет
)

ко
ли

че
ст

во

ср
ок

 
эк

сп
лу

ат
ац

ии
(л

ет
)

ко
ли

че
ст

во

ср
ок

 
эк

сп
лу

ат
ац

ии
(л

ет
)

1. Ботинки
лыжные пар на

обучающегося - - 4 1 4 1

2. Жилет 
утепленный штук на

обучающегося - - 1 1 1 1

3.
Комбинезон 
для лыжных 
гонок

штук на
обучающегося - - 1 2 1 2

4. Костюм 
ветрозащитный штук на

обучающегося - - 1 2 1 2

5. Костюм 
тренировочный штук на

обучающегося - - 1 1 1 1

6. Костюм 
утепленный штук на

обучающегося - - 1 1 1 1

7. Кроссовки для 
зала пар на

обучающегося - - 1 1 2 1

8.
Кроссовки 
легкоатлетичес 
кие

пар на
обучающегося - - 2 1 2 1

9.
Очки 
солнцезащитны 
е

пар на
обучающегося - - 1 1 1 1

10. Перчатки
лыжные' пар на

обучающегося - - 1 2 2 1

11. Рюкзак штук на
обучающегося - - 1 1 1 1

12. Термобелье компл
ект

на
обучающегося - - 1 1 1 1

13.
Футболка 
(короткий 
рукав)

штук на
обучающегося - - 1 1 2 2

14. Футболка штук на - - 1 1 1 1
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Обеспечение спортивной экипировкой

(длинный 
рукав)

обучающегося

15. Чехол для лыж штук на
обучающегося - - 1 3 1 2

16. Шапка штук на
обучающегося - - 1 1 1 1

17. Шорты штук на
обучающегося - - 1 1 1 1

Спортивный инвентарь, передаваемый в индивидуальное пользование

№ 
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

Спортивный инвентарь, передаваемый в индивидуальное пользование

№ 
п/п

Наименова
ние

Единица 
измере 

ния

Расчетная 
единица

Этапы спортивной подготовки

Этап 
начальной 
подготовки

Учебно­
тренировочный 

этап 
(этап 

спортивной 
специализации)

Этап 
совершенствова 

ния 
спортивного 
мастерства

ко
ли

че
ст

во

ср
ок

 
эк

сп
лу

ат
ац

ии
 

(л
ет

)

ко
ли

че
ст

во

ср
ок

 
эк

сп
лу

ат
ац

ии
 

(л
ет

)

ко
ли

че
ст

во

ср
ок

 
эк

сп
лу

ат
ац

ии
 

(л
ет

)

1. Лыжи 
гоночные пар на

занимающегося - - 2 1 3 1

2. Крепления
лыжные пар на

занимающегося - - 2 1 3 1

3. Палки для
лыжных гонок пар на

занимающегося - - 2 1 2 1

4. Лыжероллеры пар на - - 2 1 2 1
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занимающегося

5.
Крепления 
лыжные для 
лыжероллеров

пар на
занимающегося - - 2 1 2 1

Требования к экипировке, спортивному инвентарю и оборудованию:
1) Лыжи беговые (гоночные). Минимальная длина лыж - рост спортсмена 

минус 4 см, максимальная - не ограничивается.
Минимальная ширина лыж, измеренная под креплением, может быть 40 

мм, максимальная - не ограничивается. Минимальная ширина передней части 
лыжи -30 мм.
Общий вес пары лыж без креплений должен быть не менее 750 г. Конструкция 
лыж - нет ограничений.

Форма. Обе лыжи должны иметь одинаковую форму. Нет ограничений в 
типах конструкций слоев. Нет ограничений по жесткости в любом измерении.

Поверхность скольжения лыжи. По всей длине поверхность скольжения 
должна быть гладкой или иметь небольшой продольный желоб. За 
исключением продольного желоба поверхность скольжения по всей ширине и 
длине должна быть плоской.

Верхняя поверхность лыжи. Нет ограничений.
Грани. Боковые кромки не могут быть наклонными с расширением вверх, 

так чтобы основание лыж становились уже, чем верхняя поверхность (форма 
клина не разрешается).

Прочностные свойства. Нет ограничений.
2) Лыжные крепления. Нет ограничений по виду используемого 

материала.
3) Лыжные ботинки. Нет ограничений по виду используемого материала 

или способу производства.
4) Лыжные палки. Максимальная длина палок не должна быть больше 

роста спортсмена, измеренная расположением острия палки на лыжу перед 
креплением.

Палка должна иметь фиксированную длину.
Палка не должна иметь дополнительный источник энергии, усиливающий 

толчок, например, пружины или другие автоматические устройства.
Нет ограничений по весу палок. Рукоять палки должна быть прикреплена 

к древку. Нет ограничений относительно ее геометрии, конструкции или 
материала.

Петля должна крепиться к рукояти или древку. Она может быть 
регулируемой по длине и ширине. Ограничений в материале нет.

Нет ограничений по форме и материалу древка, и распределению веса.
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Разрешены сменные корзины (лапки) с различными геометрическими 
характеристиками и материалами для использования при различных 
характеристиках снега. Наконечник может крепиться под любым углом к 
древку.

6.2. Требования к кадровому составу организаций, реализующих 
дополнительныеобразовательные программы спортивной подготовки.

Организации, реализующие дополнительные образовательные программы 
спортивной подготовки, должны обеспечить соблюдение требований к 
кадровым условиям реализации этапов спортивной подготовки и иным 
условиям, установленным ФССП.

Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, 
должен соответствовать требованиям, установленным профессиональным 
стандартом "Тренер-преподаватель", утвержденным приказом Минтруда 
России от 24.12.2020 N 952н (зарегистрирован Минюстом России 25.01.2021, 
регистрационный N 62203), профессиональным стандартом "Тренер", 
утвержденным приказом Минтруда России от 28.03.2019 N 191н 
(зарегистрирован Минюстом России 25.04.2019, регистрационный N 54519), 
профессиональным стандартом "Специалист по инструкторской и 
методической работе в области физической культуры и спорта", утвержденным 
приказом Минтруда России от 21.04.2022 N 237н (зарегистрирован Минюстом 
России 27.05.2022, регистрационный N 68615), профессиональным стандартом 
"Специалист по обслуживанию и ремонту спортивного инвентаря и 
оборудования", утвержденным приказом Минтруда России от 28.03.2019 N 
192н (зарегистрирован Минюстом России 23.04.2019, регистрационный N 
54475) или Единым квалификационным справочником должностей 
руководителей, специалистов и служащих, раздел "Квалификационные 
характеристики должностей работников в области физической культуры и 
спорта", утвержденным приказом Минздравсоцразвития России от 15.08.2011 
N 916н (зарегистрирован Минюстом России 14.10.2011, регистрационный N 
22054).

Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия в официальных 
спортивных соревнованиях на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной 
специализации), этапах совершенствования спортивного мастерства, кроме 
основного тренера-преподавателя, допускается привлечение тренера- 
преподавателя по видам спортивной подготовки, с учетом специфики вида 
спорта "лыжные гонки", а также на всех этапах спортивной подготовки 
привлечение иных специалистов (при условии их одновременной работы с 
обучающимися). Для подготовки спортивного инвентаря и спортивной 
экипировки к учебно-тренировочным занятиям и спортивным соревнованиям, 
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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.

Требования к иным условиям реализации дополнительной 
образовательной программы спортивной подготовки:

К иным условиям реализации дополнительной образовательной 
программы спортивной подготовки относятся трудоемкость дополнительной 
образовательной программы спортивной подготовки (объемы времени на ее 
реализацию) с обеспечением непрерывности учебно-тренировочного процесса, 
а также порядок и сроки формирования учебно-тренировочных групп.

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки 
рассчитывается на 52 недели в год. Учебно-тренировочный процесс в 
организации, реализующей дополнительную образовательную программу 
спортивной подготовки, должен вестись в соответствии с годовым учебно­
тренировочным планом (включая период самостоятельной подготовки по 
индивидуальным планам спортивной подготовки для обеспечения 
непрерывности учебно-тренировочного процесса).

Самостоятельная подготовка может составлять не менее 10% и не более 
20% от общего количества часов, предусмотренных годовым учебно­
тренировочным планом организации, реализующей дополнительную 
образовательную программу спортивной подготовки. Продолжительность 
одного учебно-тренировочного занятия при реализации дополнительной 
образовательной программы спортивной подготовки устанавливается в часах и 
недолжна превышать:

на этапе начальной подготовки - двух часов;
на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации)- на 

учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации)- трёх часов;
на этапе совершенствования спортивного мастерства - четырех часов.

При проведении более одного учебно-тренировочного занятия в один день 
суммарная продолжительность занятий не должна составлять более восьми 
часов. В часовой объем учебно-тренировочного занятия входят теоретические, 
практические, восстановительные, медико-биологические мероприятия, 
инструкторская и судейская практика. Работа по индивидуальным планам 
спортивной подготовки может осуществляться на этапе совершенствования 
спортивного мастерства, а также на всех этапах спортивной подготовки в 
период проведения тренировочных мероприятий и участия в спортивных 
соревнованиях.
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