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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 в спортивной дисциплине «лыжные гонки» с учетом 

совокупности минимальных требований к спортивной подготовке, определенных федеральным 

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

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

Наименование спортивных дисциплин в соответствии со Всероссийским реестром вида 

спорта номер-код вида спорта «Лыжные гонки» - 0310005611Я. 

Программа разработана МБУ ДО «Спортивная школа им.С.Л.Поликарпова» с учетом 

примерной дополнительной образовательной программы спортивной подготовки по виду спорта 

«Лыжные гонки», утвержденной приказом Минспорта России от 24.10.2022 №851, а также 

следующих нормативных правовых актов: 

- Федеральный закон от 29.12.2012 № 273 ФЗ «Об образовании в Российской Федерации» 

(с изменениями и дополнениями); 

- Федеральный закон от 04.12.2007 №329-ФЗ «О физической культуре и спорте в 

Российской Федерации»; 

- Приказ Минпорта России от 30.10.2015 №999 «Об утверждении требований к 

обеспечению подготовки спорт ивного резерва для спортивных сборных команд Российской 

Федерации»; 

- Приказ Минспорта России от 03.08.2022 №634 «Об особенностях организации и 

осуществления образовательной деятельности по дополнительным образовательным программам 

спортивной подготовки»; 

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

оказания медицинской помощи лицам, занимающимся физической культурой и спортом (в том 

числе при подготовке и проведении физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий), 

включая порядок медицинского осмотра лиц, желающих пройти спортивную подготовку, 

заниматься физической культурой и спортом в организациях и (или) выполнить нормативы 

испытаний (тестов) Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и 

обороне» (ГТО) и форм медицинских заключений о допуске к участию физкультурных и 

спортивных мероприятиях»; 

- Постановление Главного государственного санитарного врача РФ от 28.09.2020 №28 «Об 

утверждении санитарных правил СП 2.4.3648-20 «Санитарно-эпидемиологические требования к 

организациям воспитания и обучения, отдыха и оздоровления детей и молодежи». 

Реализация Программы направлена на физическое воспитание и физическое развитие 

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

культуры и спорта, физическое совершенствование, формирование культуры здорового и 

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

подростков, создание условий для прохождения спортивной подготовки, совершенствование 

спортивного мастерства обучающихся посредством организации их  систематического участия в 

спортивных мероприятиях, включая спортивные соревнования, в том числе в целях включения 

обучающихся в состав сборных команд, а также на подготовку кадров в области физической 

культуры и спорта. 

Программа определяет содержание следующих этапов подготовки: 

- этап начальной подготовки (далее – НП). 

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. Вовлечение 

максимального числа детей в систему спортивной подготовки по лыжным гонкам, направленную 

на гармоническое развитие физических качеств.  

В программе учтены особенности осуществления спортивной подготовки по спортивной 

дисциплине вида спорта «лыжные гонки» и его спортивных дисциплин.  

  

II. Характеристика дополнительной образовательной программы спортивной подготовки 
Лыжные гонки – это циклический вид спорта. В большинстве районов нашей страны, где 

зима продолжительная и снежная, занятия лыжными гонками – один из самых доступных и 

массовых видов физической культуры и спорта.   Передвижение на лыжах в условиях равнинной и 

пересеченной местности с преодолением подъемов и спусков различной крутизны вовлекает в 

работу большие группы мышц и оказывает положительное воздействие на развитие и укрепление 

функциональных систем организма и в первую очередь на сердечно-сосудистую, дыхательную и 

нервную.    

Физическая нагрузка при занятиях на лыжах очень легко дозируется как по объему, так и 

по интенсивности. Это позволяет рекомендовать лыжи как средство физического воспитания для 

людей любого возраста, пола, состояния здоровья и уровня физической подготовленности.    

Лыжные гонки представляют собой передвижение на скорость по местности на определенные 

дистанции различными способами. Все способы передвижения на лыжах в зависимости от целей, 

условий их применения и способов выполнения разделяются на следующие группы: строевые 

упражнения с лыжами и на лыжах, лыжные ходы, переходы с хода на ход, подъемы, спуски со 

склона, торможения, повороты на месте и в движении.    

Основные виды лыжных гонок:    

Соревнования с раздельным стартом. При раздельном старте спортсмены стартуют с 

определенным интервалом в определенной последовательности. Как правило интервал составляет 

30 сек (реже — 15 сек или 1 мин).    

Последовательность определяется жеребьевкой или текущим положением спортсменом в рейтинге 

(сильнейшие стартуют последними). Возможен парный раздельный старт. Итоговый результат 

спортсмена вычисляется по формуле «финишное время» минус «стартовое время».    

Соревнования с масс-стартом. При масс-старте все спортсмены стартуют одновременно. 

При этом спортсмены с наилучшим рейтингом занимают наиболее выгодные места на старте. 

Итоговый результат совпадает с финишным временем спортсмена.    

Гонки преследования. Гонки преследования (персьют, англ. pursuit — преследование) 

представляют собой совмещенные соревнования, состоящие из нескольких этапов. При этом 

стартовое положение спортсменов на всех этапах (кроме первого) определяется по результатам 

предыдущих этапов. Как правило в лыжных гонках персьют проходит в два этапа, один из 

которых спортсмены бегут классическим стилем, а другой - коньковым стилем. Гонки 

преследования с перерывом проводятся в два дня, реже — с интервалом в несколько часов. Первая 

гонка проходит обычно с раздельным стартом. По ее итоговым результатам определяется 

отставание от лидера для каждого из участников. Вторая гонка проходит с гандикапом, равным 

этому отставанию. Победитель первой гонки стартует первым. Итоговый результат гонки 

преследования совпадает с финишным временем второй гонки.    

Эстафеты. В эстафетах соревнуются команды, состоящие из четырех спортсменов (реже 

— трех). Лыжные эстафеты состоят из четырех этапов (реже —трех). Эстафеты могут проходить 

одним стилем (все участники бегут свои этапы классическим или свободным стилем) или двумя 

стилями (1 и 2 этапы участники бегут классическим стилем, а 3 и 4 этапы — свободным стилем). 

Эстафета начинается с масс-старта, при этом наиболее выгодные места на старте определяются 



 
 

 

 

 

 

жеребьевкой, или же их получают команды, занявшие наиболее высокие места на предыдущих 

аналогичных соревнованиях. Передача эстафеты осуществляется касанием ладони любой части 

тела стартующего спортсмена своей команды, в то время как оба спортсмена находятся в зоне 

передачи эстафеты. Итоговый результат эстафетной команды вычисляется по формуле «финишное 

время последнего члена команды» минус «стартовое время первого члена команды» (обычно 

равное нулю).    

Индивидуальный спринт. Соревнования по индивидуальному спринту начинаются с 

квалификации (пролог), которая организуется в формате раздельного старта. После квалификации 

отобранные спортсмены соревнуются в финалах спринта, которые проходят в виде забегов 

разного формата с масстартом из четырех человек (изменяется). Количество спортсменов, 

отбираемых в финальные забеги, не превышает 30. Сначала проводятся четвертьфиналы, затем 

полуфиналы и, наконец, финал А. Таблица итоговых результатов индивидуального спринта 

формируется в таком порядке: результаты финала А, участники полуфиналов, участники 

четвертьфиналов, не прошедшие квалификацию участники.    

Командный спринт. Командный спринт проводится как эстафета с командами, состоящими 

из двух спортсменов, которые поочередно сменяют друг друга, пробегая 3-6 кругов трассы 

каждый. При достаточно большом числе заявленных команд проводятся два полуфинала, из 

которых равное количество лучших команд отбирается в финал. Командный спринт начинается с 

масс-старта. Итоговый результат командного спринта вычисляется по правилам эстафеты. На 

официальных соревнованиях длина дистанции колеблется от 800 м до 50 км. При этом одна 

дистанция может состоять из нескольких кругов (для зрелищности).    

 

2.1. Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы лиц, 

проходящих спортивную подготовку, количество лиц, проходящих спортивную 

подготовку в группах на этапах спортивной подготовки 

Для зачисления на этап начальной подготовки допускаются лица, желающие пройти 

спортивную подготовку, достигшие возраста 9 лет в календарный год зачисления в соответствии 

с требованиями, установленными в ФССП. Возрастные границы лиц, проходящих спортивную 

подготовку, количество лиц, проходящих подготовку в группах на этапе начальной подготовки. 

                                    

Таблица 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) 

Возрастные границы 

лиц, проходящих 

спортивную 

подготовку (лет) 

Наполняемость 

(человек) 

Этап начальной 

подготовки 

3 9 12 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 

5 12 10 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 

Не ограничивается 15 4 

Этап высшего 

спортивного мастерства 

Не ограничивается 17 1 



 
 

 

 

 

 

 

При комплектовании учебно-тренировочных групп в Учреждении  

1). формируются учебно-тренировочные группы по виду спорта и этапам спортивной 

подготовки, с учетом: 

- возрастных закономерностей, становления спортивного мастерства (выполнения разрядных 

нормативов); 

- объѐмов недельной тренировочной нагрузки; 

- выполнения нормативов общей и специальной физической подготовке;  

- спортивных результатов; 

- возраста обучающегося;  

- наличия у обучающегося в установленном законодательством Российской Федерации порядке 

медицинского заключения о допуске к занятиям видом спорта «футбол».  

2). возможен перевод обучающихся из других Организаций.  

3). максимальная наполняемость учебно-тренировочных групп на этапах спортивной 

подготовки не превышает двукратного количества обучающихся, указанных в таблице №1.  

 

2.2. Объем дополнительной образовательной программы спортивной подготовки по 

виду спорта «футбол» этап начальной подготовки 

Таблица 2 

Объем дополнительной образовательной программы спортивной подготовки 

Этапный норматив Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 1 

год 

2 

год 

3 

год 

1 

год 

2 

год 

3 

год 

4 

год 

5 

год 

Количество часов в 

неделю 

6 6 8 10 12 16 16 18 20 

Общее количество 

часов в год 

312 312 416 520 624 832 832 936 1040 

 

2.3. Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки. 

Учебно-тренировочные занятия. 

Учебно-тренировочные занятия: групповые, индивидуальные, смешанные, очные с 

применением дистанционных образовательных технологий и электронного обучения. 

Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при реализации Программы 

устанавливается в часах и не должна превышать: 

на этапе начальной подготовки – двух часов; 

на этапе учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) – трех 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 объѐм учебно-тренировочного занятия входят теоретические, практические, 

восстановительные, медико-биологические мероприятия. 

Занятия начинаются не ранее 8:00 часов утра и заканчиваются не позднее 20:00 часов. 



 
 

 

 

 

 

Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса в Учреждении: 

1) объединяются (при необходимости) на временной основе учебно-тренировочные 

группы для проведения учебно-тренировочных занятий в связи с выездом тренера-преподавателя 

на спортивные соревнования, учебно-тренировочные мероприятия (сборы), его временной 

нетрудоспособности, болезнью, отпуском;  

2) проводятся (при необходимости) учебно-тренировочные занятия одновременно с 

обучающимися из разных учебно-тренировочных групп при соблюдении следующих условий: 

  - не превышая разницы в уровне подготовки обучающихся трѐх спортивных разрядов; 

  - не превышая единовременной пропускной способности спортивного сооружения; 

  - обеспечения требований по соблюдению техники безопасности.  

 

Учебно-тренировочные мероприятия. 

Учебно-тренировочные мероприятия – мероприятия, включающие в себя теоретическую и 

организационную части, и другие мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям.  

Учебно-тренировочные мероприятия (сборы) проводятся Учреждением в целях 

качественной подготовки обучающихся и повышения их спортивного мастерства. 

Направленность, содержание и продолжительность учебно-тренировочных мероприятий (сборов) 

определяется в зависимости от уровня подготовленности обучающихся, задач и ранга 

предстоящих или прошедших спортивных соревнований с учетом классификации учебно-

тренировочных мероприятий (сборов).  

Таблица 3 

Учебно-тренировочные мероприятия 

№ 

п/

п 

Виды  

учебно-тренировочных 

мероприятий 

Предельная продолжительность учебно-тренировочных 

мероприятий по этапам спортивной подготовки (количество 

суток) (без учета времени следования к месту проведения 

учебно-тренировочных мероприятий и обратно) 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного мастерства 

1. 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 

1 14 18 

1.3 Учебно-тренировочные 

мероприятия по подготовке к 

другим всероссийским 

спортивным соревнованиям 

- 14 18 

1.4 Учебно-тренировочные 

мероприятия по подготовке к 

официальным спортивным 

соревнованиям субъекта 

Российской Федерации 

- 14 14 

2. 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 

2.3 Мероприятия для комплексного 

медицинского обследования 

- - До 3 суток, но не более 

2 раз в год 

2.4 Учебно-тренировочные 

мероприятия в каникулярный 

период 

До 21 суток подряд и не более двух 

учебно-тренировочных мероприятий 

в год 

- 

2.5 Просмотровые учебно-

тренировочные мероприятия 

- До 60 суток 

 

Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса Учреждение формирует 

количественный состав обучающихся для участия в учебно-тренировочных мероприятиях (сборах) 

с учетом планирования участия обучающихся в физкультурно-спортивных мероприятиях и 

спортивных мероприятиях включенных в Единый календарный план межрегиональных, 

всероссийских и международных физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий, а 

также в календарные планы субъектов Российской Федерации и муниципальных образований, в 

соответствии с положениями об их проведении, но не более 1,5-кратного численного состава 

команды. 

Спортивные соревнования. 

Спортивное соревнование – состязание среди спортсменов или команд спортсменов по 

различным видам спорта в целях выявления лучшего участника состязания, проводимое по 

утвержденному его организатором положению. 

Требования к участию в спортивных соревнованиях учащихся: 

- соответствие возраста, пола и уровня спортивной квалификации обучающихся, 

положениям об официальных спортивных соревнованиях согласно Единой всероссийской 

спортивной классификации и правилам вида спорта; 

- наличие медицинского заключения о допуске к участию в спортивных соревнованиях; 

- соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых правил, 

утвержденных международными антидопинговыми организациями. 

Обучающиеся направляются на спортивные соревнования на основании утвержденного 

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

Единым календарным планом межрегиональных, всероссийских и международных 

физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий, календарных планов физкультурных и 

спортивных мероприятий субъекта Российской Федерации, календарных планов физкультурных и 

спортивных мероприятий муниципальных образований и соответствующих положений об 

официальных спортивных соревнованиях. 

Таблица 4 

Объем соревновательной деятельности 

Виды 

спортивных 

соревнований 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 



 
 

 

 

 

 

До двух 

лет 

Свыше двух 

лет 

До 

двух 

лет 

Свыше двух лет мастерства 

Контрольные 2 3 6 9 10 

Основные - 2 6 8 11 

 

Обучающиеся, участвующие в спортивных соревнованиях, знакомятся под роспись с 

нормами, утвержденными общероссийскими спортивными федерациями, правилами соревнований 

по лыжным гонкам, положениями о спортивных соревнованиях, антидопинговыми правилами, 

условиями договоров с организаторами спортивных мероприятий в части, касающейся участия 

спортсменов в соответствующем соревновании. 

 

Работа по индивидуальным планам. 

Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки может осуществляться на 

этапах совершенствования спортивного мастерства, а также на всех этапах спортивной подготовки 

в период проведения тренировочных мероприятий и участия в спортивных соревнованиях. 

Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса Учреждение составляет 

и использует индивидуальные учебно-тренировочные планы для обучающихся, включенных в 

списки кандидатов в спортивные сборные команды Российской Федерации. 

 

2.4.Годовой учебно-тренировочный план 

Программа рассчитывается на 52 недели в год. 

 Учебно-тренировочный процесс в Учреждении ведется в соответствии с годовым учебно-

тренировочным планом (включая период самостоятельной подготовки по индивидуальным 

планам спортивной подготовки для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного 

процесса). 

 Годовой учебно-тренировочный план определяет объем учебно-тренировочной нагрузки по 

видам спортивной подготовки и иным мероприятиям, распределяет учебно-тренировочное время, 

отводимое на их освоение по этапам спортивной подготовки и по годам обучения.  
 

Таблица 5 

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 

совершенствова

ния спортив-

ного мастерства 
1 

год 

2 

год 

3  

год 

1  

год 

2 

год 

3 

год 

4 

год 

5 

год 

Недельная нагрузка в часах 

6 6 8 10 12 16 16 18 20 

Максимальная продолжительность одного учебно- 

тренировочного занятия в часах 

2 2 2 3 3 3 3 3 3 

Наполняемость групп (человек) 

12 12 12 10 10 10 10 10 4 



 
 

 

 

 

 

1. 

Общая 

физическая 

подготовка 

200 180 180 204 218 238 258 278 300 

2. 

Специальная 

физическая 

подготовка 

56 84 108 193 259 365 445 553 620 

3. 
Спортивные 

соревнования 

- 2 4 15 24 32 48 60 100 

4. 
Техническая 

подготовка 

48 36 50 69 84 87 102 96 90 

5. 

Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 

подготовка 

4 6 8 42 48 54 60 66 72 

6. 

Инструкторская и 

судейская 

практика 

- - - - - 10 20 30 20 

7. 

Медицинские, 

медико-

биологические, 

восстановительны

е мероприятия, 

тестирование и 

контроль 

4 4 6 6 12 12 12 12 18 

Общее количество 

часов в год 

312 312 416 520 624 832 832 936 1404 

 

 Продолжительность самостоятельной подготовки составляет не менее 10% и не более 20% 

от общего количества часов, предусмотренных годовым учебно-тренировочным планом 

Учреждения. 

 Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса: 

1) определяются сроки начала и окончания учебно-тренировочного процесса с учетом 

сроков проведения физкультурных и спортивных мероприятий, в котором планируется участие 

обучающихся.  

2) проводится учебно-тренировочный процесс в соответствии с учебно-

тренировочным планом круглогодичной подготовки, рассчитанным исходя из астрономического 

часа (60 минут).  

3) используются следующие виды планирования учебно-тренировочного процесса: 

- перспективное, позволяющее определить сроки реализации дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки с учетом олимпийского цикла; 

- ежегодное, позволяющее составить план проведения групповых и индивидуальных 

учебно-тренировочных занятий, промежуточной аттестации. 

 

2.5. Календарный план воспитательной работы 

 Важным условием успешной работы со спортсменами является воспитательная 

работа. Основным документом, регламентирующим направления и формы воспитательной работы 



 
 

 

 

 

 

с учащимися является «Программа воспитательной работы», которая направлена на обеспечение 

формирования психолого-педагогической культуры учащихся, духовно-нравственного развития, 

гражданского и патриотического воспитания, популяризации здорового образа жизни, трудового 

воспитания и экологической культуры, приобщение их к культурному наследию, в процессе 

формирования социальных и культурных компетенций, навыков жизнедеятельности и 

самоопределения в социуме.  

Целью воспитательной работы является создание условий для развития свободной, 

талантливой, физически здоровой личности ребенка, обогащенной знаниями и умениями, готовой 

к созидательной трудовой и спортивной деятельности и нравственному поведению. Она включает 

в себя единство воспитательных воздействий, направленных на формирование личности 

спортсмена и формирует итог комплексного влияния факторов социальной системы воспитания, в 

том числе: семьи, образовательной школы, коллектива педагогов. В воспитательной работе 

тренера необходима гибкая и многообразная система воздействий. 

 Задачами воспитательного воздействия в учебно-тренировочном процессе являются:  

-  формирование нравственного сознания;  

- формирование поведения: умений, навыков, привычек нравственного и 

дисциплинированного поведения, соответствующих черт характера;  

- формирование личностных качеств. 

Таблица 6 

Календарный план воспитательной работы  

№  

п/п 

Направление работы Мероприятия Сроки 

проведения 

1. Профориентационная деятельность 

1.1. Судейская практика Участие в спортивных соревнованиях 

различного уровня, в рамках которых 

предусмотрено: 

- практическое и теоретическое изучение и 

применение правил вида спорта и 

терминологии, принятой в виде спорта;  

- приобретение навыков судейства и 

проведения спортивных соревнований в 

качестве помощника спортивного судьи и 

(или) помощника секретаря спортивных 

соревнований; 

- приобретение навыков самостоятельного 

судейства спортивных соревнований; 

- формирование уважительного отношения 

к решениям спортивных судей; 
- профилактические беседы-диспуты: 

«Толерантность в спорте», «Спортивная этика: 

понятие и основные принципы»; 

- просмотр фильмов, видео сюжетов на 

спортивную тематику 

В течение года 

1.2. Инструкторская практика Учебно-тренировочные занятия, в 

рамках которых предусмотрено: 

- освоение навыков организации и 

проведения учебно-тренировочных занятий 

В течение года 



 
 

 

 

 

 

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; 

-участие в тематических физкультурно-

спортивных праздниках, организуемых в 

том числе организацией, реализующей 

дополнительные образовательные 

программы спортивной подготовки. 

2. Здоровьесбережение 

2.1. Организация и проведение 

мероприятий, направленных на 

формирование здорового образа 

жизни 

 

 

 

 

Дни здоровья и спорта, в рамках 

которых предусмотрено: 

- формирование знаний и умений  

в проведении дней здоровья и спорта, 

спортивных фестивалей (написание 

положений, требований, регламентов к 

организации и проведению мероприятий, 

ведение протоколов); 

- подготовка пропагандистских акций по 

формированию здорового образа жизни 

средствами различных видов спорта 

В течение года 

2.2. Режим питания и отдыха Практическая деятельность и 

восстановительные процессы учащихся:  

- 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); 

- воспитательное мероприятие «Режим дня 

и здоровый организм» 

В течение года 

2.3. Профилактика правонарушений 

и асоциального поведения 

Профилактическая деятельность, в том 

числе: 

 - подготовка пропагандистских акций по 

В течение года 



 
 

 

 

 

 

формированию здорового образа жизни 

средствами различных видов спорта; 

 - Областной День здоровья;  

 - профилактические беседы-дискуссии, 

направленные на здоровьесбережение: 

«Мы за ЗОЖ!», «Наше здоровье», «В 

здоровом теле здоровый дух!» В течение 

года 

3. Патриотическое воспитание учащихся 

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 учащимися и иные мероприятия, 

определяемые организацией, реализующей 

дополнительную образовательную 

программу спортивной подготовки  

- патриотическая акция «Мы - граждане 

России»;  

- всероссийская акция «Георгиевская 

ленточка»;  

- всероссийская акция «Письмо солдату»; 

 - всероссийская патриотическая акция 

«Рисуем Победу»; 

 - всероссийская акция «Под флагом 

страны» 

 - конкурс «Россия -Родина моя», 

посвященный Дню независимости России; 

- лекции, беседы военно-патриотической 

направленности «Они сражались за 

Родину»; 

 - конкурс творческих работ «Никто не 

забыт, ничто не забыто»; 

 - беседа с элементами викторины «Из 

истории государственного флага РФ» 

В течение года 

3.2. Практическая подготовка 

(участие в физкультурных 

мероприятиях и спортивных 

соревнованиях и иных 

мероприятиях) 

Участие в: 

- физкультурных и спортивно-массовых 

мероприятиях, спортивных соревнованиях, 

в том числе в парадах, церемониях 

открытия (закрытия), награждения на 

указанных мероприятиях; 

- тематических физкультурно-спортивных 

праздниках, организуемых в том числе 

организацией, реализующей 

В течение года 



 
 

 

 

 

 

дополнительные образовательные 

программы спортивной подготовки; 

- физкультурные мероприятия, 

посвященные Дню Победы в ВОВ; - 

 парад наследников победы «Бессмертный 

полк» 

4. Развитие творческого мышления 

4.1. Практическая подготовка 

(формирование умений и 

навыков, способствующих 

достижению спортивных 

результатов) 

Семинары, мастер-классы, 

показательные выступления для 

учащихся, 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, направленный на предотвращение допинга в спорте 

и борьбу с ним 

 Допингом в спорте признается нарушение антидопингового правила, в том числе 

использование или попытка использования субстанции и (или) метода, включенных в перечни 

субстанций и (или) методов, запрещенных для использования в спорте. Предотвращение 

допинга в спорте и борьба с ним осуществляется в соответствии с общероссийскими 

антидопинговыми правилами, утвержденными международными антидопинговыми 

организациями. 

 В Учреждении осуществляется реализация мер по предотвращению допинга в спорте 

и борьбе с ним доводятся сведения о последствиях допинга в спорте для здоровья обучающихся, 

об ответственности за нарушение антидопинговых правил. 

 

Таблица 7 

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

Этап спортивной 

подготовки 

Содержание мероприятия 

и его форма 

Сроки 

проведения 

Рекомендации по проведению 

мероприятий 

Этап начальной 

подготовки 

1.«Честная игра»  - 

веселые старты 

1-2 раза в 

год 

Обязательное составление отчета 

о проведении мероприятия: 

сценарий/программа, фото/видео 

2.«Ценности спорта. 

Честная игра»– 

теоретическое занятие 

1 раз в год 

Согласовать с ответственным за 

антидопинговое обеспечение в 

регионе 

3. Проверка 

лекарственных препаратов 

- беседа 

2 раза в год 

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»: 

http://list.rusada.ru/ 

4. «Играй честно» – 

антидопинговая 

викторина 

1 раз в год 
Проведение викторины на 

спортивных мероприятиях 

5.«Роль родителей в 

процессе формирования 

антидопинговой 

культуры» - родительское 

собрание 

1 раз в год 

Включить в повестку дня 

родительского собрания вопрос 

по антидопингу. Использовать 

памятки для родителей. Научить 

родителей пользоваться 

сервисом по проверке препаратов 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

1.Онлайн обучение на 

сайте РУСАДА 
1 раз в год 

Прохождение онлайн-курса – это 

неотъемлемая часть системы 

антидопингового образования 

2. Проверка 

лекарственных препаратов 

- теоретическое занятие 

2 раза в год 

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»: 

http://list.rusada.ru/ 

3.«Виды нарушений 

антидопинговых правил» - 

семинар 

2 раз в год 

Согласовать с ответственным за 

антидопинговое обеспечение в 

регионе 

«Запрещѐнный список» - 

семинар 
2 раз в год 

Согласовать с ответственным за 

антидопинговое обеспечение в 

регионе 

4.«Играй честно»– 

антидопинговая 

викторина 

1 раз в год 
Проведение викторины на 

спортивных мероприятиях 

5. «Роль родителей в 

процессе формирования 

антидопинговой 

культуры» - родительское 

собрание 

1 раз в год 

Включить в повестку дня 

родительского собрания вопрос 

по антидопингу. Использовать 

памятки для родителей. Научить 

родителей пользоваться 

сервисом по проверке препаратов 

Этапы 1.Онлайн обучение на 1 раз в год Прохождение онлайнкурса – это 



 
 

 

 

 

 

совершенствован

ия спортивного 

мастерства  

сайте РУСАДА неотъемлемая часть системы 

антидопингового образования. 

Ссылка на образовательный 

курс: https://newrusada.triago 

nal.net   

2.«Виды нарушений 

антидопинговых правил»-  

семинар 

1-2 раза в 

год 

Согласовать с ответственным за 

антидопинговое обеспечение в 

регионе 

3.«Процедура 

допингконтроля» - 

семинар 

1-2 раза в 

год 

Согласовать с ответственным за 

антидопинговое обеспечение в 

регионе 

4.«Система АДАМС» -  

семинар 

1-2 раза в 

год 

Согласовать с ответственным за 

антидопинговое обеспечение в 

регионе 

5.«Подача запроса на ТИ» 

- семинар 

1-2 раза в 

год 

Согласовать с ответственным за 

антидопинговое обеспечение в 

регионе 

 

 

2.7.Планы инструкторской и судейской практики 

Инструкторская и судейская практика проводится с целью получения обучающимися 

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

инструкторской и судейской работе. 

Задачи инструкторской и судейской практики:    

- знание терминологии вида спорта;    

- проведение практических занятий под наблюдением тренера-преподавателя;   

- навык управления группой: подача основных команд, проведение разминки, качественный показ 

и контроль за выполнением упражнений, исправление ошибок;    

- судейство соревнований, выполнение обязанностей судьи на виде;    

- выполнение обязанностей секретаря на виде, старшего судьи на виде.    

Работа по привитию инструкторских и судейских навыков проводится в форме бесед, 

семинаров, практических занятий и самостоятельного обслуживания соревнований, в качестве 

помощников тренеров и судей.    

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

Обучающиеся должны освоить следующие навыки инструкторской работы: 

- уметь построить группу и подать основные команды на месте и в движении; 

- уметь составить конспект и провести разминку в группе; 

- уметь провести подготовку команды к соревнованиям; 

Для получения знания судьи по спорту каждый должен освоить следующие навыки: 

- уметь вести протокол соревнований; 

- участвовать в судействе контрольных тренировок совместно с тренером-преподавателем; 

- судейство контрольных стартов самостоятельно; 

- участвовать в судействе официальных соревнований в составе секретариата. 

2. На этапе совершенствования спортивного мастерства: 

Обучающиеся должны освоить следующие навыки инструкторской работы: 

- уметь составить конспект и провести занятия в группе; 



 
 

 

 

 

 

- уметь определить и исправить ошибку в выполнении техники передвижения на лыжах у 

товарища; 

- провести учебно-тренировочное занятие в младших группах под наблюдением тренера-

преподавателя; 

- уметь провести подготовку обучающихся к соревнованиям; 

- уметь руководить командой на соревнованиях. 

Для получения звания судьи по спорту каждый обучающийся должен освоить следующие 

навыки: 

- уметь составить положение для проведения первенства школы по лыжным гонкам; 

- уметь вести протокол соревнований; 

- участвовать в судействе соревнований по лыжным гонкам; 

- участвовать в судействе официальных соревнований в составе секретариата; 

- выпускник спортивной школы должен получить звание «Инструктор-общественник» и 

«Судья по спорту». 

 

Таблица 8 

Планы инструкторской и судейской практики 

Этап спортивной 

подготовки 

Мероприятия Сроки проведения Рекомендации по проведению 

мероприятий 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Инструкторская практика 

Теоретические 

занятия 

В течении года Научить обучающихся 

начальным знаниям спортивной 

терминологии, умению 

составлять конспект отдельных 

частей занятия 

Практические 

занятия  

В течении года Проведение обучающимися 

отдельных частей занятий в 

своей группе с использованием 

спортивной терминологии, 

показом технических элементов, 

умение выявлять ошибки. 

Судейская практика: 

Теоретические 

занятия 

В течении года Уделять внимание знаниям 

правил вида спорта, умению 

решать ситуативные вопросы. 

 Практические 

занятия 

В течении года Необходимо постепенное 

приобретение практических 

знаний обучающимися начиная с 

судейства на учебно-

тренировочном занятии с 

последующим участием в 

судействе внутришкольных и 

иных спортивных мероприятиях. 

Стремиться получить 

квалификационную категорию 

спортивного судьи «юный 

спортивный судья» 



 
 

 

 

 

 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Инструкторская практика: 

Теоретические 

занятия 

В течении года Научить обучающихся 

углубленным знаниям 

спортивной терминологии, 

умению составлять конспект 

занятия. 

Практические 

занятия 

В течении года Проведение обучающимися 

занятий с младшими группами, 

руководить обучающимися на 

спортивных соревнованиях в 

качестве помощника тренера-

преподавателя. 

Судейская практика: 

Теоретические 

занятия 

В течении года Углубленное изучение правил 

вида спорта, умение решать 

сложные ситуативные вопросы. 

Практические 

занятия 

В течении года Обучающимся необходимо 

участвовать в судействе 

внутришкольных и иных 

спортивных мероприятий, уметь 

составлять Положение о 

проведении спортивного 

соревнования, стремиться 

получить квалификационную 

категорию спортивного судьи 

«спортивный судья третьей 

категории». 

 

 

2.8. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств 

Лицо, желающее пройти спортивную подготовку, может быть зачислено на этап начальной 

подготовки только при наличии медицинских документов, подтверждающие отсутствие 

противопоказаний для освоения программы спортивной подготовки.  

Начиная с этапа начальной подготовки второго года, спортсмены проходят углубленный 

медицинский осмотр в областном врачебно-физкультурном диспансере.  

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. 

 Восстановительные средства и мероприятия включают в себя 3 группы: педагогические, 

психологические и медико-биологические. 

Педагогические средства восстановления включают рационально построенный 

тренировочный процесс с учетом ритмов утомления и восстановления спортсменов в циклах 

подготовки разной продолжительности (микроциклах, мезоциклах, периодах и др.). 

Педагогические средства восстановления включают в себя следующие компоненты: 

рациональное сочетание тренировочных средств разной направленности; правильное сочетание 

нагрузки и отдыха, как в тренировочном занятии, так и в целостном тренировочном процессе; 

ведение 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 методов физических упражнений, направленных на стимулирование 

восстановительных процессов (дыхательные упражнения, упражнения на расслабление и т.д.); 

повышение эмоционального фона тренировочных занятий; эффективная индивидуализация 

тренировочных воздействий и средств восстановления, соблюдение режима дня, 

предусматривающего определенное время для тренировок 

Психологические средства восстановления включают: 

- аутогенную тренировку; 

- психорегулирующую тренировку; 

- мышечную релаксацию; 

- внушение в состоянии бодрствования; 

- внушенный сон-отдых; 

- гипнотическое внушение; 

- музыку и светомузыку; 

- психологический микроклимат в команде, взаимоотношения с тренером, хорошие 

отношения в семье, с друзьями и окружающими; 

- положительную эмоциональную насыщенность занятий; 

- интересный и разнообразный досуг; 

- комфортабельные условия для занятий и отдыха; 

- достаточную материальную обеспеченность. 

К медико-биологическим средствам восстановления относятся: рациональное питание, 

витаминизация, физиотерапия, гидротерапия, все виды массажа, русская парная баня или сауна. 

 

Таблица 9 

План применения восстановительных средств и мероприятий 

Этап спортивной 

подготовки 

Мероприятия Сроки проведения 

Этап начальной 

подготовки 

Врачебно-педагогическое наблюдение В течении года 

Предварительные медицинские осмотры При определении 

допуска к 

мероприятиям 

Периодические медицинские осмотры 1 раз в год 

Этапные и текущие медицинские обследования В течении года 



 
 

 

 

 

 

Применение медико-биологических средств В течении года 

Применение педагогических средств В течении года 

Применение психологических средств В течении года 

Применение гигиенических средств В течении года 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Врачебно-педагогическое наблюдение В течении года 

Предварительные медицинские осмотры При определении 

допуска к 

мероприятиям 

Периодические медицинские осмотры 1 раз в год 

Этапные и текущие медицинские обследования В течении года 

Применение медико-биологических средств В течении года 

Применение педагогических средств В течении года 

Применение психологических средств В течении года 

Применение гигиенических средств В течении года 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Врачебно-педагогическое наблюдение В течении года 

Предварительные медицинские осмотры При определении 

допуска к 

мероприятиям 

Периодические медицинские осмотры 1 раз в 6 месяцев 

Этапные и текущие медицинские обследования В течении года 

Применение медико-биологических средств В течении года 

Применение педагогических средств В течении года 

Применение психологических средств В течении года 

Применение гигиенических средств В течении года 

 

III. Система контроля  

3.1. По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной подготовки лицу, 

проходящему спортивную подготовку (далее – обучающийся), необходимо выполнить следующие 

требования к результатам прохождения Программы, в том числе, к участию в спортивных 

соревнованиях: 

1. На этапе начальной подготовки: 

изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом; 

повысить уровень физической подготовленности; 

овладеть основами техники вида спорта «лыжные гонки»; 

получить общие знания об антидопинговых правилах; 

соблюдать антидопинговые правила; 

принять участие в официальных спортивных соревнованиях, начиная со второго года; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) 

по видам спортивной подготовки; 

получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), необходимый для 

зачисления и перевода на учебно-тренировочной этап (этап спортивной специализации). 

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

повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической 

и психологической подготовленности; 



 
 

 

 

 

 

изучить правила безопасности при занятиях видом спорта «лыжные гонки» и успешно 

применять их в ходе проведения учебно-тренировочных занятий 

и участия в спортивных соревнованиях; 

соблюдать режим учебно-тренировочных занятий; 

изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля; 

овладеть общими теоретическими знаниями о правилах вида спорта «лыжные гонки»; 

изучить антидопинговые правила; 

соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) 

по видам спортивной подготовки; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня спортивных 

соревнований муниципального образования на первом и втором году; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях  

не ниже уровня спортивных соревнований субъекта Российской Федерации, начиная с третьего 

года; 

получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), необходимый для 

зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного мастерства. 

3. На этапе совершенствования спортивного мастерства: 

повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической 

и психологической подготовленности; 

соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную подготовку), 

спортивных мероприятий, восстановления и питания;   

приобрести знания и навыки оказания первой доврачебной помощи; 

овладеть теоретическими знаниями о правилах вида спорта «лыжные гонки»; 

выполнить план индивидуальной подготовки; 

закрепить и углубить знания антидопинговых правил; 

соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) 

по видам спортивной подготовки; 

демонстрировать высокие спортивные результаты в официальных спортивных 

соревнованиях; 

показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного разряда «кандидат в 

мастера спорта» не реже одного раза в два года; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

межрегиональных спортивных соревнований; 

получить уровень спортивной квалификации (спортивное звание), необходимый для 

зачисления и перевода на этап высшего спортивного мастерства. 

3.2. Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией учащихся, 

проводимой организацией, реализующей Программу, на основе разработанных комплексов 

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

физическими нагрузками (далее – тесты), а также с учетом результатов участия учащегося в 

спортивных соревнованиях и достижения им соответствующего уровня спортивной 

квалификации. 

Промежуточная аттестация проводится на реже одного раза в год. 

Перенос сроков проведения промежуточной аттестации на следующий спортивный сезон 

допускается по решению Учреждения в случае невозможности ее проведения для обучающегося 

по причине болезни (временной нетрудоспособности), травмы.  



 
 

 

 

 

 

В случае если на одном из этапов спортивной подготовки результаты прохождения 

спортивной подготовки не соответствуют требованиям, установленным Программой, 

обучающийся отчисляется на данном этапе спортивной подготовки. По заявлению одного из 

родителей (законных представителей) несовершеннолетнего обучающегося Учреждение 

осуществляет перевод такого обучающегося на соответствующую дополнительную 

общеразвивающую программу в области физической культуры и спорта (при ее реализации).  

 

3.3. Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания) 

по видам спортивной подготовки и уровень спортивной квалификации учащихся по годам и 

этапам спортивной подготовки 

 

Таблица 10 

Нормативы общей физической подготовки для зачисления и перевода на этап начальной 

подготовки по виду спорта «лыжные гонки» 

№ упражнения Единица 

измерения 

Норматив до года 

обучения 

Норматив свыше года 

обучения 

мальчики девочки мальчики девочки 

1. Нормативы общей физической подготовленности 

1.1. Бег на 60 м с не более не более 

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

1.2. Прыжок в длину с 

места толчком двумя 

ногами 

см Не менее Не менее 

140 130 150 140 

1.3. Подтягивание туловища 

из положения лежа на 

спите (за 1 мин) 

количество 

раз 

не менее не менее 

30 25 35 30 

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

6.30 7.00 5.50 6.20 

 

Таблица 11 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и уровень спортивной 

квалификации (спортивный разряд) для зачисления и перевода на учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной специализации) по виду спорта «лыжные гонки» 

№ Упражнения Единица 

измерения 

Норматив 

юноши девочки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 100 м с не более 

16,0 16,8 

1.2. Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами см 

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 мин, с не более  



 
 

 

 

 

 

стиль 3 км 13.00 14.30 

3. Уровень спортивной квалификации (спортивный разряд) 

Период обучения на этапе спортивной 

подготовки 

Уровень спортивной квалификации 

До двух лет спортивные разряды «третий юношеский спортивный 

разряд», «второй юношеский спортивный разряд», 

«первый юношеский спортивный разряд» 

Свыше двух лет спортивные разряды «третий спортивный разряд», 

«второй спортивный разряд», «первый спортивный 

разряд» 

 

Таблица 12 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и уровень спортивной 

квалификации (спортивный разряд) для зачисления и перевода на этап совершенствования 

спортивного мастерства по виду спорта «лыжные гонки» 

№ Упражнения Единица 

измерения 

Норматив 

юноши девочки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 2000 м мин, с не более 

- 8.35 

1.2. Бег на 3000 м мин, с не более 

9.40 - 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. Бег на лыжах. 

Классический стиль 5 км 

мин, с не более 

- 17.40 

2.2. Бег на лыжах. 

Классический стиль 10 км 

мин, с не более 

31.00 - 

2.3. Бег на лыжах. Свободный 

стиль 5 км 

мин, с не более 

- 17.00 

2.4 Бег на лыжах. Свободный 

стиль 10 км 

мин, с не более 

28.30 - 

3. Уровень спортивной квалификации (спортивный разряд) 

Период обучения на этапе спортивной 

подготовки 

Уровень спортивной квалификации 

Спортивный разряд «кандидат в мастера спорта» 

 

Таблица 13 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и уровень спортивной 

квалификации (спортивный разряд) для зачисления и перевода на этап высшего спортивного 

мастерства по виду спорта «лыжные гонки» 

№ Упражнения Единица 

измерения 

Норматив 

юноши девочки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 2000 м мин, с не более 



 
 

 

 

 

 

- 8.15 

1.2. Бег на 3000 м мин, с не более 

9.20 - 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. Бег на лыжах. 

Классический стиль 5 км 

мин, с не более 

- 17.20 

2.2. Бег на лыжах. 

Классический стиль 10 км 

мин, с не более 

31.30 - 

2.3. Бег на лыжах. Свободный 

стиль 5 км 

мин, с не более 

- 16.40 

2.4 Бег на лыжах. Свободный 

стиль 10 км 

мин, с не более 

28.00 - 

3. Уровень спортивной квалификации (спортивный разряд) 

Период обучения на этапе спортивной 

подготовки 

Уровень спортивной квалификации 

Спортивный разряд «мастера спорта России» 

 

IV. Рабочая программа по виду спорта (спортивной дисциплине) 

 

4.1. Программный материал для учебно-тренировочных занятий по каждому этапу 

спортивной подготовки 

4.1.1. Рабочая программа для этапа начальной подготовки 

 

Теоретическая подготовка 

           Задачи: 

-  изучить историю развития и текущего состояния вида спорта «лыжные гонки»; 

- изучить значение физической культуры для укрепления здоровья, физического развития; 

- изучить правила соревнований; 

- изучить значение гигиены, соблюдение режима дня, закаливание организма; 

- изучить теоретические основы обучения базовым элементам техники и тактики вида 

спорта; 

- ознакомить с правилами эксплуатации и безопасного использования оборудования и 

спортивного инвентаря. 

 

Программный материал. 

1.История возникновения вида спорта и его развитие 

Спортсмены в период Великой Отечественной войны. Советские и российские спортсмены 

на Олимпийских играх, чемпионатах мира и Европы. 

Эволюция лыж и снаряжение лыжников. Первые соревнования лыжников в России и за 

рубежом. Популярность лыжных гонок в России. Крупнейшие всероссийские и международные 

соревнования. Соревнования юных лыжников. 

2.Физическая культура – важное средство физического развития и укрепления здоровья 

человека. 

Понятие о физической культуре и спорте. Формы физической культуры. Физическая 

культура как средство воспитания трудолюбия, организованности, воли, нравственных качеств и 

жизненно-важных умений и навыков. 



 
 

 

 

 

 

3. Гигиенические основы физической культуры и спорта, гигиена учащихся при занятиях 

физической культурой и спортом. 

Понятие о гигиене и санитарии. Уход за телом, полостью рта и зубами. Гигиенические 

требования к одежде и обуви. Соблюдение гигиены на спортивных объектах. 

4.Закаливание организма 

Знания и основные правила закаливания. Закаливание воздухом, водой, солнцем. 

Закаливание на занятиях физической культуры и спортом. 

5. Самоконтроль в процессе занятий физической культурой и спортом. 

Ознакомление с понятием о самоконтроле при занятиях физической культурой и спортом. 

Дневник самоконтроля. Его формы и содержание. Понятие о травматизме. 

6. Теоретические основы обучения базовым элементам техники и тактики вида спорта 

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

выполнения. 

7. Теоретические основы судейства. Правила вида спорта. 

Классификация спортивных соревнований. Команды (жесты) спортивных судей. 

Положение о спортивном соревновании. Организационная работа по подготовке спортивных 

соревнований. Состав и обязанности спортивных судейских бригад. Обязанности и права 

участников спортивных соревнований. Система зачета в спортивных соревнованиях по виду 

спорта. 

8. Режим дня и питание учащихся. 

Расписание учебно-тренировочного и учебного процесса. Роль питания в 

жизнедеятельности. Рациональное, сбалансированное питание. 

9. Оборудование и спортивный инвентарь по виду спорта. 

Правила эксплуатации и безопасного использования оборудования и спортивного 

инвентаря. 

 

Общая физическая подготовка 

           Общая физическая подготовка направлена на решение следующих задач:  

- повысить уровень разностороннего физического развития и повышение функциональных 

возможностей организма; 

- воспитать основные физические качества (силы, быстроты, выносливости, ловкости, 

гибкости); 

- повысить психологическую подготовленность; 

- создать условия для активного отдыха и восстановления организма в период снижения 

тренировочных нагрузок.  

К средствам общей физической подготовки относятся: строевые и общеразвивающие 

упражнения; беговые упражнения; прыжковые упражнения; упражнения силового и скоростно-

силового характера, спортивные игры. 

 

Программный материал. 

Беговые упражнения 

           Бег змейкой, обегая стойки или различные предметы; бег с произвольным ускорением 3—5 

м; бег, «выбрасывая» прямые ноги вперед; бег, «отбрасывая» прямые ноги назад; бег с высоким 

подниманием бедра; бег с захлестывающим движением голени назад; бег спиной вперед; 

передвижение приставными шагами боком (правым, левым); передвижение приставными шагами 

попеременно правым и левым боком (через два шага, через один шаг); передвижение 

приставными шагами лицом, спиной вперед с одновременным перемещением вправо-влево; 



 
 

 

 

 

 

передвижение боком (правым, левым) скрестными шагами («лезгинка»): например, при 

передвижении правым боком левую ногу ставьте попеременно скрестно то спереди, то сзади 

правой, правая нога только переставляется вправо. 

Бег на средние и длинные дистанции с равномерной и переменной скоростью, бег на отрезках 300, 

400, 500, 600, 800 и 1000 м. 

Общие развивающие упражнения в ходьбе 
Ходьба на носках, пятках, внешней и внутренней стороне стопы; выпадами; семенящий шаг 

с ориентирами; ходьба в приседе, полуприседе; ходьба с высоким подниманием бедра; ходьба по 

ориентирам (по линиям, т.е. разметке спортивного зала, по разметке в виде расположенных 

равномерно/неравномерно геометрических фигур, точек и др.); ходьба с захлестыванием голени; 

ходьба; приставными шагами; по уменьшенной опоре; переступанием через предметы; по кубам, 

скамейкам; с изменением направления. Ходьба перекрестными шагами; ходьба приставными 

шагами правым, левым боком; ходьба спиной вперед; ходьба с чередованием длины шага. Перекат 

с пятки с подъемом на переднюю часть стопы. Ритмическая ходьба. Ходьба в полунаклоне. 

Ходьба с махом прямой ногой вперед, касаясь ладонями носка. Ходьба с различными движениями 

рук (прямыми, согнутыми в локтях; в такт или не в такт движениям ног; с 

одноименными/разноименными движениями ног и рук, с вращательными движениями 

одновременно обеих рук вперед или назад либо с одновременным вращением одной руки вперед, 

другой – назад и т.д.). Ходьба приставными, перекрестными шагами по предметам (набивным 

мячам, кубам), расположенным относительно друг друга равномерно или неравномерно по 

прямой/ломаной линии в соответствии с определенным рисунком (комбинацией). 

 

Общие развивающие упражнения 

Упражнения для мышц рук и плечевого пояса.  Упражнения для мышц туловища. 

Упражнения для мышц ног.  

Строевые упражнения 

1.Строевые упражнения. Понятие о строе: шеренга, фланг, фронт, тыл, ширина и глубина строя, 

дистанция, интервал, направляющий, замыкающий. Выполнение команд. Расчѐт на группы. 

Повороты.  

2.Движение: строевым шагом, обычным, бегом, на носках, на пятках. Изменения направления при 

беге и ходьбе.  

Упражнения без предметов и с предметами 

Для рук. Движения руками в различных плоскостях и направлениях в различном темпе. В 

различных положениях (стоя, сидя, лежа) одновременные, попеременные и последовательные 

движения в плечевых, локтевых и запястных суставах (сгибание и разгибание, отведение и 

приведение, маховые и круговые движения). В упоре лежа сгибание рук, отталкивание и др. 

Упражнения с эспандером и эластичной резиной. 

Для туловища. Упражнения на формирование правильной осанки. В различных стойках 

наклоны вперед, в стороны, назад. Круговые движения туловищем. В положении лежа лицом вниз 

- прогибание с различными положениями и движениями руками и ногами. Из положения лежа на 

спине - поднимание рук и ног поочередно и одновременно, поднимание и медленное опускание 

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

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

движениями руками, с использованием отягощений (предметов). Круговые движения туловищем. 

В положении лежа лицом вниз прогибание с использованием отягощений. Из положения лежа на 

спине, ноги закреплены, поднимание туловища. 



 
 

 

 

 

 

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

на двух и одной ноге. Маховые движения, выпады, выпады с дополнительными пружинящими 

движениями, поднимание на носки. Различные прыжки и многоскоки на месте и в движении на 

одной и двух ногах.  

Прыжки через гимнастическую скамейку на месте и с продвижением вперед в равномерном и 

переменном темпе  

Упражнения для развития силы мышц рук, ног, туловища и шеи:  

выполняются на месте, стоя, сидя, лежа и в движении индивидуально или с партнером, без 

предмета и с различными предметами (гантелями, штангой, набивными мячами, скакалками) К 

ним также относятся упражнения в прыжках в длину с места тройные, пятерные, десятерные, 

прыжки в высоту.  

Упражнения для развития быстроты: подвижные и спортивные игры, эстафеты, 

акробатические и гимнастические прыжки, легкоатлетические виды — бег на короткие дистанции 

(старты, ускорения и рывки), прыжки с разбега в длину и высоту и различные метания, 

спринтерская тренировка на велосипеде.  

Упражнения для развития выносливости: наиболее распространенными средствами, 

используемыми для развития выносливости, служат разнообразные движения циклического 

характера, т. е. ходьба, бег, лыжи, туризм, спортивные игры.  

Упражнения для развития ловкости: одновременные разнохарактерные движения 

конечностями и туловищем; упражнения с мячами, скакалками; спортивные игры и сложные 

эстафеты; тройной прыжок, прыжок в высоту, метания.  

Упражнения на гибкость и на растягивание: одновременные и поочередные маховые 

движения руками вверх, вниз - назад, вращение руками в локтевых и плечевых суставах, вращения 

кистями; одновременные и поочередные маховые движения ногами лежа, сидя и стоя — вперед, 

назад и в стороны.  

Поочередные и одновременные сгибания ног лежа, сидя и стоя. Большие выпады вперед, 

назад, в стороны. Наклоны вперед, назад, в стороны и вращения туловища. Прыжки вверх, 

прогибаясь, с маховыми движениями рук вверх - назад и ног назад.  

Упражнения на расслабление: стоя в полунаклоне вперед, приподнимать и опускать плечи, 

полностью расслабляя руки, свободно ими покачивая и встряхивая; поднять руки в стороны или 

вверх, затем свободно их опустить и покачать расслабленными руками.  

Размахивание свободно опущенными руками, одновременно поворачивая туловище. Лежа 

на спине, полностью расслабить мышцы ног, встряхивание их. Стоя на одной ноге, делать 

свободные маховые движения другой ногой, полностью расслабив ее. 

 

Спортивные игры  

           Лѐгкая атлетика:  бег на короткие дистанции (30,60,100 м); прыжки в длину с места и 

разбега; прыжки в высоту с места;  метание диска, гранаты, толкание ядра, гири, подскоки. 

Баскетбол:  техника ведения мяча, техника броска по кольцу, техника передача мяча и т.д. 

Волейбол: техника подачи, техника приема мяча, техника передачи мяча, техника 

выполнения блокирования и т.д. 

Футбол: техника ударов по мячу, техника ведения  мяча, техника остановки мяча и т.д. 

Пионербол: техника игры, правила игры. 

 

Специальная физическая подготовка 

Задачи специальной физической подготовки: 

-  развить физические качества;  



 
 

 

 

 

 

- развить специальные качества и способности, необходимые для овладения техникой и 

тактикой. 

 

Программный материал. 

СФП - это тоже процесс развития физических качеств, но отвечающих специфическим 

требованиям деятельности в данном виде спорта и соревновательной деятельности.  

Передвижение на лыжах по равнинной и пересеченной местности, имитационные 

упражнения, кроссовая подготовка, ходьба. Все эти упражнения направлены на увеличение 

аэробной производительности организма и развитие волевых качеств, специфических для 

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

силовой выносливости мышц ног и плечевого пояса.  

Смешанное передвижение (кросс-поход) – сочетание различных видов имитации, ходьбы, 

бега по пересеченной местности. 

Шаговая и прыжковая имитация лыжных ходов, специализированная ходьба по 

пересеченной местности. 

Упражнения с лыжными эспандерами. 

Имитационные упражнения с утяжелителями. 

Имитационными упражнениями можно отрабатывать посадку лыжника, движения рук в 

попеременном и одновременном ходах (на месте, при ходьбе), движения ног в попеременном 

двухшажном ходе, согласование движение рук и ног на месте и в движении, согласование 

движений рук и ног при торможении и поворотах и т.п.  

1. Упражнений, которые имитируют отдельные элементы лыжных ходов, много, но чаще 

всего лыжники применяют следующие:  

- в положении посадки лыжника прыжки или подскоки на слегка согнутых ногах;  

- в положении посадки лыжника маховые движения руками, как в попеременном двухшажном 

ходе;  

2. Имитация попеременного двухшажного хода на месте: стоя на одной ноге в положении 

одноопорного скольжения, маховая нога выпрямлена назад, поменять ноги прыжком;  

3. Имитация отталкивания ногой с выпадом: из положения посадки лыжника сделать выпад 

вперед с отталкиванием, выпрямляя толчковую ногу. Отталкивание выполняется быстрым 

разгибанием толчковой ноги тазобедренном и коленных суставах. Движение направлено вперед- 

вверх и придает общему центру тяжести тела ускорение как бы на взлет.  

4. Имитация одновременного бесшажного хода:  

- из высокой стойки выполнить одновременное движение полусогнутыми руками вниз-назад с 

наклоном туловища;  

- то же с резиновым амортизатором;  

- то же с передвижением прыжками вперед на обеих ногах (при маховом выносе рук), слегка 

отталкиваясь носками.  

- то же с палками, отталкиваясь ими от опоры и передвигаясь вперед.  

5. Имитация одновременного одношажного хода на месте: при выносе рук вперед нога 

отводится назад; с приставлением ноги туловище наклоняется с одновременным движением 

полусогнутых рук вниз-назад.  

Каждое упражнение выполняй от нескольких секунд до нескольких минут.  

Наиболее полезны имитационные упражнения в движении: шаговая и прыжковая имитация 

попеременного двухшажного и одновременного ходов.  

Техника прыжковой имитации попеременного двухшажного хода: постепенно учащая 

шаги, перейти на легкие прыжки вперед.  



 
 

 

 

 

 

Продолжительность тренировки с имитацией в движении обычно небольшая. Для младших 

ребят - 10-15 минут. При этом все время нужно контролировать пульс, особенно в конце 

подъемов.  

Лыжероллеры, как средство подготовки спортсменов в бесснежный период: лыжероллеры 

помогают лучше освоить технику лыжных ходов и подготовить мышцы к передвижению на 

лыжах зимой, развивают общую и специальную (лыжную) выносливость. Техника передвижения 

на лыжероллерах та же, что и на лыжах, но ошибки могут возникнуть чаще всего из-за большого 

веса лыжероллеров, отсутствия трения скольжений и направляющей лыжни.  

Тренируясь на лыжероллерах, нужно постоянно контролировать технику передвижения. Начинать 

освоение техники лыжных ходов на лыжероллерах нужно так же, как и на лыжах: с 

подготовительных упражнений, без палок, не спеша. Следить за прокатом на одной лыже, за 

равновесием. Добившись устойчивого равновесия и уверенности при передвижении без палок, 

можно приступать к отработке лыжных ходов.  

Имитационные упражнения для освоения конькового стиля. Исходное положение - полу 

присед. Выпад вперед - в сторону, подставить маховую ногу под падающее туловище, 

отталкиваясь опорной ногой. Выполняя упражнение, стремитесь, чтобы маховая нога 

приставлялась как можно позже. Выпрямляя опорную ногу полностью, старайтесь попозже 

оторвать ее от земли.  

Из и.п. "броска", т.е. начала отталкивания правой ногой, выполнить шаг выпад в левую сторону. 

Перенести тяжесть тела на левую ногу; вернуться в и.п. Имейте в виду, что наклон туловища и 

голени одинаков. Ставя левую ногу на опору, не выводите ее из-под туловища. Старайтесь 

смещать плечи и таз в сторону одновременно. Длину шагов и темп движения увеличивайте 

постепенно. Это же упражнение делайте с палками.  

И.п. - имитация начала отталкивания палками. Подседание на опорной ноге и отталкивание 

с перемещением тела в сторону-вперед. В этом упражнении надо сосредоточить вес тела на 

опорной ноге, а маховая - чуть приподнята над землей и расположена вплотную к опорной. После 

подседания и отталкивания расстояние между стопами ног - 90-100 см. Перенесите тяжесть тела 

на маховую ногу. То же самое повторите в другую сторону, не забывая при этом о работе рук. Это 

же упражнение выполняйте с палками.  

Имитация полуконькового хода на месте без переноса тяжести тела на толчковую ногу. 

Вес тела сосредоточен на толчковой ноге. При отталкивании руками выполнять полноценное 

подседание (амплитуда колебания в коленном суставе 30-50°) и иметь 35-55° наклон туловища. 

Вторая нога отводится в сторону.  

Имитация полуконькового хода на месте с загрузкой толчковой ноги (переносом тяжести 

тела на нее) с последующим отталкиванием. При выполнении учтите следующие требования. 

Выполнив шаг-выпад в сторону, перенесите вес тела на толчковую ногу, согнув ее в коленном 

суставе и не отрывая при этом опорную ногу. После отталкивания ногой, вернитесь в и.п. Мах 

руками вперед надо начинать только по окончании отталкивания ногой.  

Имитация одновременного одношажного хода на месте. Делая шагвыпад (длина 80-120 

см) в сторону с одновременным выполнением отталкивания руками, перенесите вес тела на 

маховую ногу.  

Имитация одновременного двухшажного хода в движении. С первым шагом выпадом 

(длина 80-120 см) в сторону сделайте мах руками, а со вторым - проимитируйте отталкивание ими. 

Когда добьетесь хорошей координации без палок, сделайте то же самое с палками. 

 

Техническая подготовка  

Задачи  технической подготовки:  



 
 

 

 

 

 

-овладение основой техники; 

-прочное овладение техническими приемами; 

-обеспечение надежности технических приемов в тренировках и соревнований. 

 

Программный материал. 

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 двухшажным ходом. 

Совершенствование основных элементов техники классических лыжных 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 

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

Основной задачей технической подготовки на этапе начальной спортивной специализации 

является формирование рациональной временной, пространственной и динамической структуры 

движений. 

Особое значение имеет углубленное изучение и совершенствование элементов 

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

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

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

постановке палок и финальному усилию при отталкивании руками) и формирование 

целесообразного ритма двигательных действий при передвижении классическими и коньковыми 

ходами. 

С этой целью применяется широкий круг традиционных методов и средств, направленных 

на согласованное и слитное выполнение основных элементов классических и коньковых ходов, 

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

На стадии формирования совершенного двигательного навыка, помимо свободного 

передвижения классическими и   коньковыми   лыжными   ходами, на тренировках и в 

соревнованиях применяются разнообразные методические приемы, например лидирование - для 

формиронания скоростной техники, создание облегченных условий для отработки отдельных 

элементов и деталей, а также затрудненных условий для закрепления и совершенствования 

основных технических действий при передвижении классическими и коньковыми лыжными 

ходами. 

Для обучающихся этапа спортивной специализации и высшего спортивного мастерства 

основной задачей технической подготовки является достижение автоматизма и стабилизации 

двигательных действий, 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 данном этапе тренировочного процесса 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. 

 

Тактическая подготовка. 

Тактической подготовкой называется процесс овладения оптимальных методов ведения 

состязания.  

Главное средство обучения тактики – повторное выполнение упражнений по задуманному 

плану, например, бег с определенным изменением скорости. Тактическое мастерство, как 

известно, тесно связано с развитием физических и волевых качеств, с совершенствованием 

техники. Порой, прежде чем попытаться осуществить задуманную тактическую комбинацию, 

необходимо повысить функциональные возможности спортсмена и его техническое мастерство. 

Спортивная тактика – искусство ведения борьбы с противником, ее главная задача – наиболее 

целесообразное использование физических и психических возможностей лыжника-гонщика для 

победы над соперником, для достижения максимальных для себя результатов. В лыжном спорте в 

некоторых случаях спортсмен не ведет борьбу с конкретным противником, а ставит цель – 

достигнуть максимально высокого результата (при данном уровне тренированности). Тактическая 

подготовка лыжника состоит из двух взаимосвязанных частей – общей (приобретение 

теоретических сведений по тактике) и специальной (практическое овладение тактикой).  

Знания по тактике лыжники получают во время специальных занятий, лекций и бесед, при 

наблюдении за соревнованиями с участием сильнейших лыжников. Практическое овладение 

достигается в ходе тренировочных занятий и соревнований путем применения лыжных ходов в 

зависимости от рельефа и условий скольжения, распределения сил по дистанции и составления 

графика ее прохождения, выбора вариантов смазки в зависимости от внешних условий, 

индивидуальных особенностей спортсменов и т.д.  

Непосредственная тактическая подготовка к определенным соревнованиям требует 

ознакомления с условиями и местом их проведения: изучение рельефа, состояние и возможное 

изменение лыжни в ходе соревнований с учетом стартового номера и предполагаемых изменений 

погоды. Все это изучается накануне старта при просмотре дистанций и позволяет разработать 

тактику на предстоящие соревнования с учетом конкретных условий, перспектив противника и 

своих возможностей. По окончании соревнований необходимо тщательно проанализировать 

эффективность применяемой тактики и сделать выводы на будущее. 

Тактическое мастерство лыжника базируется на большом запасе знаний, умений и навыков, 

а также его физической, технической, морально-волевой подготовленности, что позволяет точно 

выполнить задуманный план, принять правильное решение для достижения победы или высокого 

результата.  

Важным моментом в тактической подготовке является умение правильно распределить 

силы по дистанции, которое приобретается в процессе тренировочных занятий, на которых 

контролируется время прохождения отрезков дистанций и частота сердечных сокращений на 

подъемах, спусках и равнине.  

В ходе тренировочных занятий необходимо проводить тактические учения, где лыжники 

овладевают приемами борьбы с соперником, находящимся в условиях прямой видимости (старт в 

одной или соседней паре, общий старт), а также с противниками, стартующими много раньше или 

позднее. В таких случаях они ориентируются на информацию тренера о времени прохождения 

отдельных отрезков дистанции. 

 

4.1.2. Рабочая программа для учебно-тренировочного этапа 

 



 
 

 

 

 

 

Теоретическая подготовка 

            Задачи: 

            -  изучить роль и место физической культуры в формировании личностных качеств; 

            - изучить историю возникновения олимпийского движения; 

- изучить правила соревнований; 

- изучить режима дня и питание учащихся; 

- изучить теоретические основы технико-тактической подготовки; 

-  изучить оборудование, спортивный инвентарь и экипировка по виду спорта. 

 

Программный материал 

1. Перспективы подготовки юных лыжников. 

Индивидуализация целей и задач на спортивный сезон. Анализ недостатков 

подготовленности и путей повышения спортивного мастерства лыжников              учебно-тренировочной 

группы. 

 2.Педагогический и врачебный контроль, физические возможности и функциональное 

состояние организма спортсмена. 

Значение комплексного педагогического тестирования и углубленного медико-

биологического обследования. Резервы функциональных систем организма и факторы, 

лимитирующие работоспособность лыжника-гонщика. Анализ динамики физических 

возможностей и функционального состояния спортсменов учебно-тренировочной группы в 

годичном цикле. Особенности энергообеспечения физических упражнений различной 

интенсивности. Значение разминки и особенности ее содержания перед тренировочными 

занятиями различной направленности, контрольными тренировками и соревнованиями. Понятия 

переутомления и перенапряжения организма. 

2. 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 тренировочной группы. Типичные 

ошибки. 

3. 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. 

 

Общая физическая подготовка 

           Общая физическая подготовка  направлена на решение следующих задач:  

- повысить уровень разностороннего физического развития и повышение функциональных 

возможностей организма; 

- воспитать основные физические качества (силы, быстроты, выносливости, ловкости, 

гибкости); 

- создать условия для активного отдыха и восстановления организма в период снижения 

тренировочных нагрузок.  



 
 

 

 

 

 

К средствам общей физической подготовки относятся: общеразвивающие упражнения;  

беговые упражнения; прыжковые упражнения; упражнения силового и скоростно-силового 

характера. 

 

Программный материал 

 

Беговые упражнения 

           Бег змейкой, обегая стойки или различные предметы; бег с произвольным ускорением 3—5 

м; бег, «выбрасывая» прямые ноги вперед; бег, «отбрасывая» прямые ноги назад; бег с высоким 

подниманием бедра; бег с захлестывающим движением голени назад; бег спиной вперед; 

передвижение приставными шагами боком (правым, левым); передвижение приставными шагами 

попеременно правым и левым боком (через два шага, через один шаг); передвижение 

приставными шагами лицом, спиной вперед с одновременным перемещением вправо-влево; 

передвижение боком (правым, левым) скрестными шагами («лезгинка»): например, при 

передвижении правым боком левую ногу ставьте попеременно скрестно то спереди, то сзади 

правой, правая нога только переставляется вправо. 

Бег на средние и длинные дистанции с равномерной и переменной скоростью, бег на отрезках 300, 

400, 500, 600, 800 и 1000 м. 

Общие развивающие упражнения в ходьбе 
Ходьба на носках, пятках, внешней и внутренней стороне стопы; выпадами; семенящий шаг 

с ориентирами; ходьба в приседе, полуприседе; ходьба с высоким подниманием бедра; ходьба по 

ориентирам (по линиям, т.е. разметке спортивного зала, по разметке в виде расположенных 

равномерно/неравномерно геометрических фигур, точек и др.); ходьба с захлестыванием голени; 

ходьба; приставными шагами; по уменьшенной опоре; переступанием через предметы; по кубам, 

скамейкам; с изменением направления. Ходьба перекрестными шагами; ходьба приставными 

шагами правым, левым боком; ходьба спиной вперед; ходьба с чередованием длины шага. Перекат 

с пятки с подъемом на переднюю часть стопы. Ритмическая ходьба. Ходьба в полунаклоне. 

Ходьба с махом прямой ногой вперед, касаясь ладонями носка. Ходьба с различными движениями 

рук (прямыми, согнутыми в локтях; в такт или не в такт движениям ног; с 

одноименными/разноименными движениями ног и рук, с вращательными движениями 

одновременно обеих рук вперед или назад либо с одновременным вращением одной руки вперед, 

другой – назад и т.д.). Ходьба приставными, перекрестными шагами по предметам (набивным 

мячам, кубам), расположенным относительно друг друга равномерно или неравномерно по 

прямой/ломаной линии в соответствии с определенным рисунком (комбинацией). 

 

Общие развивающие упражнения 

Упражнения для мышц рук и плечевого пояса.  Упражнения для мышц туловища. 

Упражнения для мышц ног.  

Упражнения без предметов и с предметами 

Для рук. Движения руками в различных плоскостях и направлениях в различном темпе. В 

различных положениях (стоя, сидя, лежа) одновременные, попеременные и последовательные 

движения в плечевых, локтевых и запястных суставах (сгибание и разгибание, отведение и 

приведение, маховые и круговые движения). В упоре лежа сгибание рук, отталкивание и др. 

Упражнения с эспандером и эластичной резиной. 

Для туловища. Упражнения на формирование правильной осанки. В различных стойках 

наклоны вперед, в стороны, назад. Круговые движения туловищем. В положении лежа лицом вниз 

- прогибание с различными положениями и движениями руками и ногами. Из положения лежа на 



 
 

 

 

 

 

спине - поднимание рук и ног поочередно и одновременно, поднимание и медленное опускание 

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

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

движениями руками, с использованием отягощений (предметов). Круговые движения туловищем. 

В положении лежа лицом вниз прогибание с использованием отягощений. Из положения лежа на 

спине, ноги закреплены, поднимание туловища. 

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

на двух и одной ноге. Маховые движения, выпады, выпады с дополнительными пружинящими 

движениями, поднимание на носки. Различные прыжки и многоскоки на месте и в движении на 

одной и двух ногах.  

Прыжки через гимнастическую скамейку на месте и с продвижением вперед в равномерном и 

переменном темпе  

Упражнения для развития силы мышц рук, ног, туловища и шеи:  

выполняются на месте, стоя, сидя, лежа и в движении индивидуально или с партнером, без 

предмета и с различными предметами (гантелями, штангой, набивными мячами, скакалками) К 

ним также относятся упражнения в прыжках в длину с места тройные, пятерные, десятерные, 

прыжки в высоту.  

Упражнения для развития быстроты: подвижные и спортивные игры, эстафеты, 

акробатические и гимнастические прыжки, легкоатлетические виды — бег на короткие дистанции 

(старты, ускорения и рывки), прыжки с разбега в длину и высоту и различные метания, 

спринтерская тренировка на велосипеде.  

Упражнения для развития выносливости: наиболее распространенными средствами, 

используемыми для развития выносливости, служат разнообразные движения циклического 

характера, т. е. ходьба, бег, лыжи, туризм, спортивные игры.  

Упражнения для развития ловкости: одновременные разнохарактерные движения 

конечностями и туловищем; упражнения с мячами, скакалками; спортивные игры и сложные 

эстафеты; тройной прыжок, прыжок в высоту, метания.  

Упражнения на гибкость и на растягивание: одновременные и поочередные маховые 

движения руками вверх, вниз - назад, вращение руками в локтевых и плечевых суставах, вращения 

кистями; одновременные и поочередные маховые движения ногами лежа, сидя и стоя — вперед, 

назад и в стороны.  

Поочередные и одновременные сгибания ног лежа, сидя и стоя. Большие выпады вперед, 

назад, в стороны. Наклоны вперед, назад, в стороны и вращения туловища. Прыжки вверх, 

прогибаясь, с маховыми движениями рук вверх - назад и ног назад.  

Упражнения на расслабление: стоя в полунаклоне вперед, приподнимать и опускать плечи, 

полностью расслабляя руки, свободно ими покачивая и встряхивая; поднять руки в стороны или 

вверх, затем свободно их опустить и покачать расслабленными руками.  

Размахивание свободно опущенными руками, одновременно поворачивая туловище. Лежа 

на спине, полностью расслабить мышцы ног, встряхивание их. Стоя на одной ноге, делать 

свободные маховые движения другой ногой, полностью расслабив ее. 

Спортивные игры  

           Лѐгкая атлетика:  бег на короткие дистанции (30,60,100 м); прыжки в длину с места и 

разбега; прыжки в высоту с места;  метание диска, гранаты, толкание ядра, гири, подскоки. 

Баскетбол:  техника ведения мяча, техника броска по кольцу, техника передача мяча и т.д. 

Волейбол: техника подачи, техника приема мяча, техника передачи мяча, техника 

выполнения блокирования и т.д. 

Футбол: техника ударов по мячу, техника ведения  мяча, техника остановки мяча и т.д. 



 
 

 

 

 

 

Пионербол: техника игры, правила игры. 

 

Специальная физическая подготовка 

Задачи специальной физической подготовки: 

-  развить физические качества;  

- развить специальные качества и способности, необходимые для овладения техникой и 

тактикой. 

            СФП - это тоже процесс развития физических качеств, но отвечающих 

специфическим требованиям деятельности в данном виде спорта и соревновательной 

деятельности.  

Особое значение имеет углубленное изучение и совершенствование элементов 

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

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

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

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

двигательных действий при передвижении классическими и коньковыми ходами.  

Передвижение на лыжах по равнинной и пересеченной местности, имитационные 

упражнения, кроссовая подготовка, ходьба. Все эти упражнения направлены на увеличение 

аэробной производительности организма и развитие волевых качеств, специфических для 

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

силовой выносливости мышц ног и плечевого пояса.  

В тренировке лыжников-гонщиков на общем фоне высокого развития силы, силовой 

выносливости, быстроты, ловкости и гибкости основное внимание уделяется развитию общей и 

специальной (скоростной) выносливости и скоростно-силовым качествам. Специальные 

упражнения широко применяются в подготовке спортсменов в различных видах лыжного спорта. 

В лыжных гонках для совершенствования элементов техники способов передвижения на лыжах 

используются имитационные движения.  

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 лыжными ходами.  

Специальная физическая подготовка лыжника-гонщика в подготовительном периоде.  

Длительные передвижения на лыжероллерах равномерной и переменной интенсивностью.  

Смешанное передвижение (кросс-поход) – сочетание различных видов имитации, ходьбы, 

бега по пересеченной местности. 

Лыжероллеры, как средство подготовки спортсменов в бесснежный период: лыжероллеры 

помогают лучше освоить технику лыжных ходов и подготовить мышцы к передвижению на 

лыжах зимой, развивают общую и специальную (лыжную) выносливость. Техника передвижения 

на лыжероллерах та же, что и на лыжах, но ошибки могут возникнуть чаще всего из-за большого 

веса лыжероллеров, отсутствия трения скольжений и направляющей лыжни.  

Тренируясь на лыжероллерах, нужно постоянно контролировать технику передвижения. Начинать 

освоение техники лыжных ходов на лыжероллерах нужно так же, как и на лыжах: с 

подготовительных упражнений, без палок, не спеша. Следить за прокатом на одной лыже, за 

равновесием. Добившись устойчивого равновесия и уверенности при передвижении без палок, 

можно приступать к отработке лыжных ходов.  

Имитационные упражнения для освоения конькового стиля. Исходное положение - полу 

присед. Выпад вперед - в сторону, подставить маховую ногу под падающее туловище, 

отталкиваясь опорной ногой. Выполняя упражнение, стремитесь, чтобы маховая нога 



 
 

 

 

 

 

приставлялась как можно позже. Выпрямляя опорную ногу полностью, старайтесь попозже 

оторвать ее от земли.  

Из и.п. "броска", т.е. начала отталкивания правой ногой, выполнить шаг выпад в левую сторону. 

Перенести тяжесть тела на левую ногу; вернуться в и.п. Имейте в виду, что наклон туловища и 

голени одинаков. Ставя левую ногу на опору, не выводите ее из-под туловища. Старайтесь 

смещать плечи и таз в сторону одновременно. Длину шагов и темп движения увеличивайте 

постепенно. Это же упражнение делайте с палками.  

И.п. - имитация начала отталкивания палками. Подседание на опорной ноге и отталкивание 

с перемещением тела в сторону-вперед. В этом упражнении надо сосредоточить вес тела на 

опорной ноге, а маховая - чуть приподнята над землей и расположена вплотную к опорной. После 

подседания и отталкивания расстояние между стопами ног - 90-100 см. Перенесите тяжесть тела 

на маховую ногу. То же самое повторите в другую сторону, не забывая при этом о работе рук. Это 

же упражнение выполняйте с палками.  

Имитация полуконькового хода на месте без переноса тяжести тела на толчковую ногу. 

Вес тела сосредоточен на толчковой ноге. При отталкивании руками выполнять полноценное 

подседание (амплитуда колебания в коленном суставе 30-50°) и иметь 35-55° наклон туловища. 

Вторая нога отводится в сторону.  

Имитация полуконькового хода на месте с загрузкой толчковой ноги (переносом тяжести 

тела на нее) с последующим отталкиванием. При выполнении учтите следующие требования. 

Выполнив шаг-выпад в сторону, перенесите вес тела на толчковую ногу, согнув ее в коленном 

суставе и не отрывая при этом опорную ногу. После отталкивания ногой, вернитесь в и.п. Мах 

руками вперед надо начинать только по окончании отталкивания ногой.  

Имитация одновременного одношажного хода на месте. Делая шагвыпад (длина 80-120 

см) в сторону с одновременным выполнением отталкивания руками, перенесите вес тела на 

маховую ногу.  

Имитация одновременного двухшажного хода в движении. С первым шагом выпадом 

(длина 80-120 см) в сторону сделайте мах руками, а со вторым - проимитируйте отталкивание ими. 

Когда добьетесь хорошей координации без палок, сделайте то же самое с палками. 

 

Техническая подготовка  

Задачи  технической подготовки:  

-  прочное овладение техническими приемами; 

-обеспечение надежности технических приемов в тренировках и в трудных условиях 

соревнований. 

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 подседаиия, 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. 

 

Тактическая подготовка. 

Задачи  тактической подготовки:  

- сбор информации о соперниках, условиях предстоящих состязаний, о режиме 

соревнований, разработка тактического плана выступления спортсмена на соревновании; 

-  совершенствование тактических приемов ведения соревновательной борьбы; 

-  формирование тактического мышления и непосредственно связанных с ним способностей 

- наблюдательности, сообразительности, творческой инициативы, предвидения тактических 

замыслов противника, результатов его и своих действий, быстроты переключения от одних 

тактических действий на другие в зависимости от конкретной обстановки состязаний и действий 

противника; 

- овладение приемами психологического воздействия на соперника и маскировка 

собственных намерений. 

Тактической подготовкой называется процесс овладения оптимальных методов ведения 

состязания.  

Главное средство обучения тактики – повторное выполнение упражнений по задуманному 

плану, например, бег с определенным изменением скорости. Тактическое мастерство, как 

известно, тесно связано с развитием физических и волевых качеств, с совершенствованием 

техники. Порой, прежде чем попытаться осуществить задуманную тактическую комбинацию, 

необходимо повысить функциональные возможности спортсмена и его техническое мастерство. 

Спортивная тактика – искусство ведения борьбы с противником, ее главная задача – наиболее 

целесообразное использование физических и психических возможностей лыжника-гонщика для 

победы над соперником, для достижения максимальных для себя результатов. В лыжном спорте в 

некоторых случаях спортсмен не ведет борьбу с конкретным противником, а ставит цель – 

достигнуть максимально высокого результата (при данном уровне тренированности). Тактическая 

подготовка лыжника состоит из двух взаимосвязанных частей – общей (приобретение 

теоретических сведений по тактике) и специальной (практическое овладение тактикой).  

Знания по тактике лыжники получают во время специальных занятий, лекций и бесед, при 

наблюдении за соревнованиями с участием сильнейших лыжников. Практическое овладение 

достигается в ходе тренировочных занятий и соревнований путем применения лыжных ходов в 

зависимости от рельефа и условий скольжения, распределения сил по дистанции и составления 

графика ее прохождения, выбора вариантов смазки в зависимости от внешних условий, 

индивидуальных особенностей спортсменов и т.д.  

Непосредственная тактическая подготовка к определенным соревнованиям требует 

ознакомления с условиями и местом их проведения: изучение рельефа, состояние и возможное 

изменение лыжни в ходе соревнований с учетом стартового номера и предполагаемых изменений 

погоды. Все это изучается накануне старта при просмотре дистанций и позволяет разработать 

тактику на предстоящие соревнования с учетом конкретных условий, перспектив противника и 

своих возможностей. По окончании соревнований необходимо тщательно проанализировать 

эффективность применяемой тактики и сделать выводы на будущее.  
Тактическое мастерство лыжника базируется на большом запасе знаний, умений и навыков, 

а также его физической, технической, морально-волевой подготовленности, что позволяет точно 

выполнить задуманный план, принять правильное решение для достижения победы или высокого 

результата.  



 
 

 

 

 

 

Важным моментом в тактической подготовке является умение правильно распределить 

силы по дистанции, которое приобретается в процессе тренировочных занятий, на которых 

контролируется время прохождения отрезков дистанций и частота сердечных сокращений на 

подъемах, спусках и равнине.  

В ходе тренировочных занятий необходимо проводить тактические учения, где лыжники 

овладевают приемами борьбы с соперником, находящимся в условиях прямой видимости (старт в 

одной или соседней паре, общий старт), а также с противниками, стартующими много раньше или 

позднее. В таких случаях они ориентируются на информацию тренера о времени прохождения 

отдельных отрезков дистанции. 

 

4.1.3. Рабочая  программа для этапа совершенствования спортивного мастерства  

 

Теоретическая подготовка 

Задачи: 

            - изучить состояние современного спорта; 

- изучить особенности профилактики травматизма; 

- изучить  режим дня и питание учащихся; 

- изучить теоретические основы технико-тактической подготовки; 

-  изучить оборудование, спортивный инвентарь и экипировка по виду спорта; 

- ознакомить с восстановительными средствами и мероприятиями. 

 

Программный материал 

 

 

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; 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 различныx восстановительных средств на этапах годичного тренировочного цикла. 

Организация восстановительных мероприятий в условиях спортивного лагеря и тренировочного 

сбора. 

Общая физическая подготовка 

           Общая физическая подготовка  направлена на решение следующих задач:  

- повысить уровень разностороннего физического развития и повышение функциональных 

возможностей организма; 

- воспитать основные физические качества (силы, быстроты, выносливости, ловкости, 

гибкости); 

- создать условия для активного отдыха и восстановления организма в период снижения 

тренировочных нагрузок.  

К средствам общей физической подготовки относятся: общеразвивающие упражнения;  

беговые упражнения; прыжковые упражнения; упражнения силового и скоростно-силового 

характера. 

 

Программный материал 

 

Беговые упражнения 

           Бег змейкой, обегая стойки или различные предметы; бег с произвольным ускорением 3—5 

м; бег, «выбрасывая» прямые ноги вперед; бег, «отбрасывая» прямые ноги назад; бег с высоким 

подниманием бедра; бег с захлестывающим движением голени назад; бег спиной вперед; 

передвижение приставными шагами боком (правым, левым); передвижение приставными шагами 

попеременно правым и левым боком (через два шага, через один шаг); передвижение 

приставными шагами лицом, спиной вперед с одновременным перемещением вправо-влево; 

передвижение боком (правым, левым) скрестными шагами («лезгинка»): например, при 

передвижении правым боком левую ногу ставьте попеременно скрестно то спереди, то сзади 

правой, правая нога только переставляется вправо. 

Бег на средние и длинные дистанции с равномерной и переменной скоростью, бег на отрезках 300, 

400, 500, 600, 800 и 1000 м. 

Общие развивающие упражнения в ходьбе 
Ходьба на носках, пятках, внешней и внутренней стороне стопы; выпадами; семенящий шаг 

с ориентирами; ходьба в приседе, полуприседе; ходьба с высоким подниманием бедра; ходьба по 

ориентирам (по линиям, т.е. разметке спортивного зала, по разметке в виде расположенных 

равномерно/неравномерно геометрических фигур, точек и др.); ходьба с захлестыванием голени; 

ходьба; приставными шагами; по уменьшенной опоре; переступанием через предметы; по кубам, 

скамейкам; с изменением направления. Ходьба перекрестными шагами; ходьба приставными 



 
 

 

 

 

 

шагами правым, левым боком; ходьба спиной вперед; ходьба с чередованием длины шага. Перекат 

с пятки с подъемом на переднюю часть стопы. Ритмическая ходьба. Ходьба в полунаклоне. 

Ходьба с махом прямой ногой вперед, касаясь ладонями носка. Ходьба с различными движениями 

рук (прямыми, согнутыми в локтях; в такт или не в такт движениям ног; с 

одноименными/разноименными движениями ног и рук, с вращательными движениями 

одновременно обеих рук вперед или назад либо с одновременным вращением одной руки вперед, 

другой – назад и т.д.). Ходьба приставными, перекрестными шагами по предметам (набивным 

мячам, кубам), расположенным относительно друг друга равномерно или неравномерно по 

прямой/ломаной линии в соответствии с определенным рисунком (комбинацией). 

 

Общие развивающие упражнения 

Упражнения для мышц рук и плечевого пояса.  Упражнения для мышц туловища. 

Упражнения для мышц ног.  

Упражнения без предметов и с предметами 

Для рук. Движения руками в различных плоскостях и направлениях в различном темпе. В 

различных положениях (стоя, сидя, лежа) одновременные, попеременные и последовательные 

движения в плечевых, локтевых и запястных суставах (сгибание и разгибание, отведение и 

приведение, маховые и круговые движения). В упоре лежа сгибание рук, отталкивание и др. 

Упражнения с эспандером и эластичной резиной. 

Для туловища. Упражнения на формирование правильной осанки. В различных стойках 

наклоны вперед, в стороны, назад. Круговые движения туловищем. В положении лежа лицом вниз 

- прогибание с различными положениями и движениями руками и ногами. Из положения лежа на 

спине - поднимание рук и ног поочередно и одновременно, поднимание и медленное опускание 

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

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

движениями руками, с использованием отягощений (предметов). Круговые движения туловищем. 

В положении лежа лицом вниз прогибание с использованием отягощений. Из положения лежа на 

спине, ноги закреплены, поднимание туловища. 

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

на двух и одной ноге. Маховые движения, выпады, выпады с дополнительными пружинящими 

движениями, поднимание на носки. Различные прыжки и многоскоки на месте и в движении на 

одной и двух ногах.  

Прыжки через гимнастическую скамейку на месте и с продвижением вперед в равномерном и 

переменном темпе  

Упражнения для развития силы мышц рук, ног, туловища и шеи:  

выполняются на месте, стоя, сидя, лежа и в движении индивидуально или с партнером, без 

предмета и с различными предметами (гантелями, штангой, набивными мячами, скакалками) К 

ним также относятся упражнения в прыжках в длину с места тройные, пятерные, десятерные, 

прыжки в высоту.  

Упражнения для развития быстроты: подвижные и спортивные игры, эстафеты, 

акробатические и гимнастические прыжки, легкоатлетические виды — бег на короткие дистанции 

(старты, ускорения и рывки), прыжки с разбега в длину и высоту и различные метания, 

спринтерская тренировка на велосипеде.  

Упражнения для развития выносливости: наиболее распространенными средствами, 

используемыми для развития выносливости, служат разнообразные движения циклического 

характера, т. е. ходьба, бег, лыжи, туризм, спортивные игры.  



 
 

 

 

 

 

Упражнения для развития ловкости: одновременные разнохарактерные движения 

конечностями и туловищем; упражнения с мячами, скакалками; спортивные игры и сложные 

эстафеты; тройной прыжок, прыжок в высоту, метания.  

Упражнения на гибкость и на растягивание: одновременные и поочередные маховые 

движения руками вверх, вниз - назад, вращение руками в локтевых и плечевых суставах, вращения 

кистями; одновременные и поочередные маховые движения ногами лежа, сидя и стоя — вперед, 

назад и в стороны.  

Поочередные и одновременные сгибания ног лежа, сидя и стоя. Большие выпады вперед, 

назад, в стороны. Наклоны вперед, назад, в стороны и вращения туловища. Прыжки вверх, 

прогибаясь, с маховыми движениями рук вверх - назад и ног назад.  

Упражнения на расслабление: стоя в полунаклоне вперед, приподнимать и опускать плечи, 

полностью расслабляя руки, свободно ими покачивая и встряхивая; поднять руки в стороны или 

вверх, затем свободно их опустить и покачать расслабленными руками.  

Размахивание свободно опущенными руками, одновременно поворачивая туловище. Лежа 

на спине, полностью расслабить мышцы ног, встряхивание их. Стоя на одной ноге, делать 

свободные маховые движения другой ногой, полностью расслабив ее. 

Спортивные игры  

           Лѐгкая атлетика:  бег на короткие дистанции (30,60,100 м); прыжки в длину с места и 

разбега; прыжки в высоту с места;  метание диска, гранаты, толкание ядра, гири, подскоки. 

Баскетбол:  техника ведения мяча, техника броска по кольцу, техника передача мяча и т.д. 

Волейбол: техника подачи, техника приема мяча, техника передачи мяча, техника 

выполнения блокирования и т.д. 

Футбол: техника ударов по мячу, техника ведения  мяча, техника остановки мяча и т.д. 

Пионербол: техника игры, правила игры. 

 

Специальная физическая подготовка 

Задачи специальной физической подготовки: 

-  развить физические качества;  

- развить специальные качества и способности, необходимые для овладения техникой и 

тактикой. 

            СФП - это тоже процесс развития физических качеств, но отвечающих 

специфическим требованиям деятельности в данном виде спорта и соревновательной 

деятельности.  

Особое значение имеет углубленное изучение и совершенствование элементов 

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

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

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

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

двигательных действий при передвижении классическими и коньковыми ходами.  

Передвижение на лыжах по равнинной и пересеченной местности, имитационные 

упражнения, кроссовая подготовка, ходьба. Все эти упражнения направлены на увеличение 

аэробной производительности организма и развитие волевых качеств, специфических для 

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

силовой выносливости мышц ног и плечевого пояса.  

В тренировке лыжников-гонщиков на общем фоне высокого развития силы, силовой 

выносливости, быстроты, ловкости и гибкости основное внимание уделяется развитию общей и 

специальной (скоростной) выносливости и скоростно-силовым качествам. Специальные 



 
 

 

 

 

 

упражнения широко применяются в подготовке спортсменов в различных видах лыжного спорта. 

В лыжных гонках для совершенствования элементов техники способов передвижения на лыжах 

используются имитационные движения.  

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 лыжными ходами.  

Специальная физическая подготовка лыжника-гонщика в подготовительном периоде.  

Длительные передвижения на лыжероллерах равномерной и переменной интенсивностью.  

Смешанное передвижение (кросс-поход) – сочетание различных видов имитации, ходьбы, 

бега по пересеченной местности. 

Лыжероллеры, как средство подготовки спортсменов в бесснежный период: лыжероллеры 

помогают лучше освоить технику лыжных ходов и подготовить мышцы к передвижению на 

лыжах зимой, развивают общую и специальную (лыжную) выносливость. Техника передвижения 

на лыжероллерах та же, что и на лыжах, но ошибки могут возникнуть чаще всего из-за большого 

веса лыжероллеров, отсутствия трения скольжений и направляющей лыжни.  

Тренируясь на лыжероллерах, нужно постоянно контролировать технику передвижения. Начинать 

освоение техники лыжных ходов на лыжероллерах нужно так же, как и на лыжах: с 

подготовительных упражнений, без палок, не спеша. Следить за прокатом на одной лыже, за 

равновесием. Добившись устойчивого равновесия и уверенности при передвижении без палок, 

можно приступать к отработке лыжных ходов.  

Имитационные упражнения для освоения конькового стиля. Исходное положение - полу 

присед. Выпад вперед - в сторону, подставить маховую ногу под падающее туловище, 

отталкиваясь опорной ногой. Выполняя упражнение, стремитесь, чтобы маховая нога 

приставлялась как можно позже. Выпрямляя опорную ногу полностью, старайтесь попозже 

оторвать ее от земли.  

Из и.п. "броска", т.е. начала отталкивания правой ногой, выполнить шаг выпад в левую сторону. 

Перенести тяжесть тела на левую ногу; вернуться в и.п. Имейте в виду, что наклон туловища и 

голени одинаков. Ставя левую ногу на опору, не выводите ее из-под туловища. Старайтесь 

смещать плечи и таз в сторону одновременно. Длину шагов и темп движения увеличивайте 

постепенно. Это же упражнение делайте с палками.  

И.п. - имитация начала отталкивания палками. Подседание на опорной ноге и отталкивание 

с перемещением тела в сторону-вперед. В этом упражнении надо сосредоточить вес тела на 

опорной ноге, а маховая - чуть приподнята над землей и расположена вплотную к опорной. После 

подседания и отталкивания расстояние между стопами ног - 90-100 см. Перенесите тяжесть тела 

на маховую ногу. То же самое повторите в другую сторону, не забывая при этом о работе рук. Это 

же упражнение выполняйте с палками.  

Имитация полуконькового хода на месте без переноса тяжести тела на толчковую ногу. 

Вес тела сосредоточен на толчковой ноге. При отталкивании руками выполнять полноценное 

подседание (амплитуда колебания в коленном суставе 30-50°) и иметь 35-55° наклон туловища. 

Вторая нога отводится в сторону.  

Имитация полуконькового хода на месте с загрузкой толчковой ноги (переносом тяжести 

тела на нее) с последующим отталкиванием. При выполнении учтите следующие требования. 

Выполнив шаг-выпад в сторону, перенесите вес тела на толчковую ногу, согнув ее в коленном 

суставе и не отрывая при этом опорную ногу. После отталкивания ногой, вернитесь в и.п. Мах 

руками вперед надо начинать только по окончании отталкивания ногой.  



 
 

 

 

 

 

Имитация одновременного одношажного хода на месте. Делая шагвыпад (длина 80-120 

см) в сторону с одновременным выполнением отталкивания руками, перенесите вес тела на 

маховую ногу.  

Имитация одновременного двухшажного хода в движении. С первым шагом выпадом (длина 80-

120 см) в сторону сделайте мах руками, а со вторым - проимитируйте отталкивание ими. Когда 

добьетесь хорошей координации без палок, сделайте то же самое с палками. 

 

Техническая подготовка  

Задачи технической подготовки:  

-  прочное овладение техническими приемами; 

-обеспечение надежности технических приемов в тренировках и в трудных условиях 

соревнований. 

 

Программный материал. 

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 этих этапах 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 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. 



 
 

 

 

 

 

 

Тактическая подготовка. 

Задачи  тактической подготовки:  

- сбор информации о соперниках, условиях предстоящих состязаний, о режиме 

соревнований, разработка тактического плана выступления спортсмена на соревновании; 

-  совершенствование тактических приемов ведения соревновательной борьбы; 

-  формирование тактического мышления и непосредственно связанных с ним способностей 

- наблюдательности, сообразительности, творческой инициативы, предвидения тактических 

замыслов противника, результатов его и своих действий, быстроты переключения от одних 

тактических действий на другие в зависимости от конкретной обстановки состязаний и действий 

противника; 

- овладение приемами психологического воздействия на соперника и маскировка 

собственных намерений. 

 

Программный материал 

Задачи  тактической подготовки:  

- сбор информации о соперниках, условиях предстоящих состязаний, о режиме 

соревнований, разработка тактического плана выступления спортсмена на соревновании; 

-  совершенствование тактических приемов ведения соревновательной борьбы; 

-  формирование тактического мышления и непосредственно связанных с ним способностей 

- наблюдательности, сообразительности, творческой инициативы, предвидения тактических 

замыслов противника, результатов его и своих действий, быстроты переключения от одних 

тактических действий на другие в зависимости от конкретной обстановки состязаний и действий 

противника; 

- овладение приемами психологического воздействия на соперника и маскировка 

собственных намерений. 

Тактической подготовкой называется процесс овладения оптимальных методов ведения 

состязания.  

Главное средство обучения тактики – повторное выполнение упражнений по задуманному 

плану, например, бег с определенным изменением скорости. Тактическое мастерство, как 

известно, тесно связано с развитием физических и волевых качеств, с совершенствованием 

техники. Порой, прежде чем попытаться осуществить задуманную тактическую комбинацию, 

необходимо повысить функциональные возможности спортсмена и его техническое мастерство. 

Спортивная тактика – искусство ведения борьбы с противником, ее главная задача – наиболее 

целесообразное использование физических и психических возможностей лыжника-гонщика для 

победы над соперником, для достижения максимальных для себя результатов. В лыжном спорте в 

некоторых случаях спортсмен не ведет борьбу с конкретным противником, а ставит цель – 

достигнуть максимально высокого результата (при данном уровне тренированности). Тактическая 

подготовка лыжника состоит из двух взаимосвязанных частей – общей (приобретение 

теоретических сведений по тактике) и специальной (практическое овладение тактикой).  

Знания по тактике лыжники получают во время специальных занятий, лекций и бесед, при 

наблюдении за соревнованиями с участием сильнейших лыжников. Практическое овладение 

достигается в ходе тренировочных занятий и соревнований путем применения лыжных ходов в 

зависимости от рельефа и условий скольжения, распределения сил по дистанции и составления 

графика ее прохождения, выбора вариантов смазки в зависимости от внешних условий, 

индивидуальных особенностей спортсменов и т.д.  



 
 

 

 

 

 

Непосредственная тактическая подготовка к определенным соревнованиям требует 

ознакомления с условиями и местом их проведения: изучение рельефа, состояние и возможное 

изменение лыжни в ходе соревнований с учетом стартового номера и предполагаемых изменений 

погоды. Все это изучается накануне старта при просмотре дистанций и позволяет разработать 

тактику на предстоящие соревнования с учетом конкретных условий, перспектив противника и 

своих возможностей. По окончании соревнований необходимо тщательно проанализировать 

эффективность применяемой тактики и сделать выводы на будущее.  
Тактическое мастерство лыжника базируется на большом запасе знаний, умений и навыков, 

а также его физической, технической, морально-волевой подготовленности, что позволяет точно 

выполнить задуманный план, принять правильное решение для достижения победы или высокого 

результата.  

Важным моментом в тактической подготовке является умение правильно распределить 

силы по дистанции, которое приобретается в процессе тренировочных занятий, на которых 

контролируется время прохождения отрезков дистанций и частота сердечных сокращений на 

подъемах, спусках и равнине.  

В ходе тренировочных занятий необходимо проводить тактические учения, где лыжники 

овладевают приемами борьбы с соперником, находящимся в условиях прямой видимости (старт в 

одной или соседней паре, общий старт), а также с противниками, стартующими много раньше или 

позднее. В таких случаях они ориентируются на информацию тренера о времени прохождения 

отдельных отрезков дистанции. 

 

Психологическая подготовка 

Специфика лыжных гонок, прежде всего, способствует формированию психической 

выносливости, целеустремленности, самостоятельности в постановке и реализации целей, 

принятии решений, воспитании воли.  

Все используемые средства психологической подготовки подразделяются на две основные 

группы:  

1.вербальные (словесные) - лектории, беседы, доклады, идеомоторная, аутогенная и 

психорегулирующая тренировка;  

2.комплексные - всевозможные спортивные и психолого-педагогические упражнения.  

Методы психологической подготовки делятся на: сопряженные и специальные.  

Сопряженные методы включают общие психолого-педагогические методы, методы 

моделирования и программирования соревновательной и тренировочной деятельности.  

Специальными методами психологической подготовки являются: стимуляция деятельности 

в экстремальных условиях, методы психической регуляции, идеомоторных представлений, методы 

внушения и убеждения.  

На этапах предварительной 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 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 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 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 эффектных 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. 

Основная задача — достижение состояния психологической готовности гонщика к 

эффективной деятельности в велосипедном спорте. Подготовка к соревновательной деятельности 

в современном велосипедном спорте — сложный многокомпонентный процесс, который должен 

обязательно предусматривать психологическую подготовку, целенаправленно осуществляемую в 

ходе всей многолетней спортивной деятельности велосипедиста. Психологическая подготовка 

должна неразрывно сочетаться с другими видами подготовки (физической, технической, 

тактической), естественно дополняя их и решая свои специфические задачи. Различают два вида 

психологической подготовки спортсменов — общая психологическая подготовка и специальная 

психологическая подготовка.  

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 моделировать на 

тренировке (болевые ощущения, поломка инвентаря, потертости и др.), то спортсмен должен 

иметь о них четкое представление знать, как действовать 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.  

 

 Программный материал 

Основные         понятия      и        требования к        уровню       психической 

подготовленности лыжника-гонщика. 

Виды психической   подготовки.   Общая   психическая   подготовка. Методические основы 

формирования психических качеств, обуславливающих уровень спортивных достижений в 

лыжном спорте. 

Специальная психическая подготовка. Предстартовые психические состояния спортсменов. 

Средства и методы психического воздействия в условиях предстартовой подготовки.         

Психолого-педагогические условия формирования команды. Лидерство как специфический 

компонент психической подготовки. 

 

Инструкторская и судейская практика 

            Цель инструкторской и судейской практики - подготовить учащихся спортивных школ к 

деятельности в качестве судьи и инструктора по лыжным гонкам. В основе подготовки лежит 

формирование базовых знаний и практических умений в области методики оздоровительной 

физической культуры и активного отдыха с использованием упражнений на лыжах, подготовки 

спортсменов массовых разрядов, а также организации и проведения массовых соревнований по 

лыжным гонкам. 

В качестве основных задач предполагается: 

-            воспитать у учащихся устойчивый интерес к организационной и педагогической 

деятельности в сфере физической культуры и спорта;  

-            сформировать представление об основах организации и методики спортивной подготовки 

в лыжных гонках;  

-            приобрести практические навыки планирования и проведения тренировочных занятий с 

лыжниками массовых разрядов;  

-            приобрести практические навыки планирования и проведения занятий оздоровительной 

направленности с учетом возраста и физической подготовленности занимающихся;  



 
 

 

 

 

 

-            приобрести опыт организации и судейства соревнований по лыжным гонкам.  

Непосредственное решение задач, связанных с инструкторской и судейской практикой, 

предусмотрено программой занятий с учащимися учебно-тренировочных групп и групп 

спортивного совершенствования. 

 

Программный материал. 

Работа по привитию инструкторских и судейских навыков проводится в тренировочных 

группах согласно типовому тренировочному плану. Работа проводится в форме бесед, семинаров, 

практических занятий и самостоятельного обслуживания соревнований.  

Обязанности и права участников соревнований. Общие обязанности судей. Обязанности 

главного судьи, заместителя главного судьи, главного секретаря и его заместителей, судей на 

старте, судей на финише, контролеров. Оформление места старта, финиша, зоны передачи 

эстафеты. Подготовка трассы лыжных гонок.  

Составление комплексов упражнений для подготовительной, основной и заключительной 

частей занятия, разминки перед соревнованиями.  

Составление планов-конспектов тренировочных занятий по физической и технической 

подготовке для групп начальной подготовки и тренировочных групп 1-2-го года. 

Проведение тренировочных занятий в группах начальной подготовки и ТГ 1-2-го года обучения. 

Проведение занятий по лыжной подготовке в общеобразовательной школе.  

Судейство соревнований по лыжным гонкам в спортивной школе, помощь в организации и 

проведении соревнований по лыжным гонкам в общеобразовательных школах города. 

Выполнение обязанностей судьи на старте и финише, начальника дистанции, контролера, 

секретаря. 

Медицинские, медико-биологические мероприятия 

Задачи медицинского обследования: 

1. Установка исходного уровня состояния здоровья и физического развития. 

2. Контроль за состоянием здоровья учащихся. 

3. Привитие гигиенических навыков и привычки неукоснительного выполнения 

рекомендаций врача. 

В процессе многолетней подготовки углублѐнные медицинские обследования позволяют 

следить за динамикой этих показателей, а текущие обследования - контролировать переносимость 

тренировочных и соревновательных нагрузок и своевременно применять необходимые лечебно - 

профилактические меры.  

Врачебный контроль за занимающимися, осуществляется специалистами кабинета 

врачебного контроля соответствующей территориальной поликлиники или врачебно-

физкультурного диспансера. 

Медицинские требования 

Лица, проходящие спортивную подготовку,  обязаны:  

- проходить обязательные ежегодные медицинские осмотры (не менее 2-х раз в год в 

областном врачебно-физкультурного диспансере);  

- иметь медицинский допуск для участия в соревнованиях по виду спорта;  

- соблюдать санитарно- гигиенические требования, предъявляемые к режиму дня, местам 

проведения тренировок и соревнований, одежде, обуви, питанию и восстановительным средствам.  

 

В медицинское сопровождение тренировочного процесса 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. 

 

Восстановительные   мероприятия 

Для восстановления работоспособности спортсменов необходимо использовать широкий 

круг средств и методов (гигиенических, психологических, медико-биологических) с учетом 

возраста, квалификации и индивидуальных особенностей спортсмена. 

Тренировочный этап (этап спортивной специализации) (до 2-х лет подготовки) -  

восстановление работоспособности происходит, главным образом, естественным путем: 

чередованием тренировочных дней и дней отдыха; постепенным возрастанием объема и 

интенсивности тренировочных нагрузок; проведением занятий в игровой форме.  К гигиеническим 

средствам следует отнести: душ, теплые ванны, водные процедуры закаливающего характера, 

прогулки на свежем воздухе. 

Тренировочный этап (этап спортивной специализации) (свыше 2-х лет подготовки) -  

основными средствами восстановления, является рациональное построение тренировки и 

соответствие ее объема и интенсивности функциональному состоянию организма спортсмена; 

необходимо оптимальное соотношение нагрузок и отдыха как в отдельном тренировочном 

занятии, так и на этапах годичного цикла. Гигиенические средства восстановления используются 

те же, что и для тренировочного этапа (этапа спортивной специализации) 1-го и 2-го годов 

подготовки. 

Из психологических средств, обеспечивающих устойчивость психического состояния 

спортсменов при подготовке и участии в соревнованиях, используются методы: внушение, 

специальные дыхательные упражнения, отвлекающие беседы. 

Из медико-биологических средств восстановления: витаминизация, физиотерапия, 

гидротерапия, все виды массажа, русская парная баня и сауна. 

На этапе совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства с 

ростом объема специальной физической подготовки и количества соревнований увеличивается 

время, отводимое на восстановление организма спортсменов. Дополнительными средствами могут 

быть переключения с одного вида спортивной деятельности на другой, чередование 

тренировочных нагрузок, объема и интенсивности, изменение продолжительности периодов 

отдыха и тренировочных нагрузок. 

На данном этапе подготовки необходимо комплексное применение всех средств 

восстановления (гигиенические, психологические, медико-биологические). При этом следует 

учитывать некоторые общие закономерности и влияние этих средств на организм спортсмена. 

Постоянное применение одного и того же средства уменьшает восстановительный эффект, 

так как организм адаптируется к средствам локального воздействия.  К средствам общего 

воздействия (русская парная баня, сауна в сочетании с водными процедурами, общий ручной 



 
 

 

 

 

 

массаж, плавание и т.д.) адаптация происходит постепенно. В этой связи использование 

комплекса, а не отдельных восстановительных средств дает больший эффект. 

При составлении восстановительных комплексов следует помнить, что вначале надо 

применять средства общего воздействия, а затем - локального. 

Комплексное использование разнообразных восстановительных средств в полном объеме 

необходимо после высоких тренировочных нагрузок и в соревновательном периоде.  

При выборе восстановительных средств особое внимание необходимо уделять 

индивидуальной переносимости тренировочных и соревновательных нагрузок спортсменами.  Для 

этой цели могут служить субъективные ощущения спортсменов, а также объективные показатели 

(ЧСС, частота и глубина дыхания, цвет кожных покровов, интенсивность потоотделения и др.). 

 

4.2.Учебно-тематический план 
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Всего на этапе 

начальной 

подготовки до одного 

года обучения/ свыше 

одного года 

120/180  
 

История возникновения 

вида спорта и его 

развитие 

13/20 Сентябрь 

Зарождение и развитие вида спорта. 

Автобиографии выдающихся 

спортсменов. Чемпионы и призеры 

Олимпийских игр. 

Физическая культура – 

важное средство 

физического развития и 

укрепления здоровья 

человека 

13/20 Октябрь 

Понятие о физической культуре и 

спорте. Формы физической культуры. 

Физическая культура как средство 

воспитания трудолюбия, 

организованности, воли, нравственных 

качеств и жизненно важных умений и 

навыков. 

Гигиенические основы 

физической культуры и 

спорта, гигиена 

учащихся при занятиях 

физической культурой 

и спортом 

13/20 Ноябрь 

Понятие о гигиене и санитарии. Уход за 

телом, полостью рта и зубами. 

Гигиенические требования к одежде и 

обуви. Соблюдение гигиены на 

спортивных объектах. 

Закаливание организма 13/20 Декабрь 

Знания и основные правила 

закаливания. Закаливание воздухом, 

водой, солнцем. Закаливание на 

занятиях физической культуры и 

спортом.  

Самоконтроль в 

процессе занятий 

физической культуры и 

спортом 

13/20 Январь 

Ознакомление с понятием о 

самоконтроле при занятиях физической 

культурой и спортом. Дневник 

самоконтроля. Его формы и 

содержание. Понятие о травматизме. 

Теоретические основы 

обучения базовым 

элементам техники и 

тактики вида спорта 

13/20 май 

Понятие о технических элементах вида 

спорта. Теоретические знания по 

технике их выполнения. 

Теоретические основы 

судейства. Правила 

вида спорта 

14/20 Июнь 

Понятийность. Классификация 

спортивных соревнований. Команды 

(жесты) спортивных судей. Положение 

о спортивном соревновании. 

Организационная работа по подготовке 



 
 

 

 

 

 

спортивных соревнований. Состав и 

обязанности спортивных судейских 

бригад. Обязанности и права 

участников спортивных соревнований. 

Система зачета в спортивных 

соревнованиях по виду спорта. 

Режим дня и питание 

обучающихся 
14/20 Август 

Расписание учебно-тренировочного и 

учебного процесса. Роль питания в 

жизнедеятельности. Рациональное, 

сбалансированное питание. 

Оборудование и 

спортивный инвентарь 

по виду спорта 

14/20 
Ноябрь-

май 

Правила эксплуатации и безопасного 

использования оборудования и 

спортивного инвентаря. 
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Всего на учебно-

тренировочном этапе  
600/960   

Роль и место 

физической культуры в 

формировании 

личностных качеств 

70/107 Сентябрь 

Физическая культура и спорт как 

социальные феномены. Спорт – явление 

культурной жизни. Роль физической 

культуры в формировании личностных 

качеств человека. Воспитание волевых 

качеств, уверенности в собственных 

силах. 

История возникновения 

олимпийского 

движения 

70/107 Октябрь 

Зарождение олимпийского движения. 

Возрождение олимпийской идеи. 

Международный Олимпийский комитет 

(МОК). 

Режим дня и питание 

учащихся 
70/107 Ноябрь 

Расписание учебно-тренировочного и 

учебного процесса. Роль питания в 

подготовке учащихся к спортивным 

соревнованиям. Рациональное, 

сбалансированное питание. 

Физиологические 

основы физической 

культуры 

70/107 Декабрь 

Спортивная физиология. 

Классификация различных видов 

мышечной деятельности. 

Физиологическая характеристика 

состояний организма при спортивной 

деятельности.Физиологические 

механизмы развития двигательных 

навыков. 

Учет соревновательной 

деятельности, 

самоанализ учащегося 

70/107 Январь 

Структура и содержание Дневника 

обучающегося. Классификация и типы 

спортивных соревнований.  

Теоретические основы 

технико-тактической 

подготовки. Основы 

техники вида спорта 

70/107 Май 

Понятийность. Спортивная техника и 

тактика. Двигательные представления. 

Методика обучения. Метод 

использования слова. Значение 



 
 

 

 

 

 

рациональной техники в достижении 

высокого спортивного результата.  

Психологическая 

подготовка 
60/106 

Сентябрь-

апрель 

Характеристика психологической 

подготовки. Общая психологическая 

подготовка. Базовые волевые качества 

личности. Системные волевые качества 

личности 

Оборудование, 

спортивный инвентарь 

и экипировка по виду 

спорта 

60/106 
Декабрь-

май 

Классификация спортивного инвентаря 

и экипировки для вида спорта, 

подготовка к эксплуатации, уход и 

хранение. Подготовка инвентаря и 

экипировки к спортивным 

соревнованиям.  

Правила вида спорта 60/106 
Декабрь-

май 

Деление участников по возрасту и полу. 

Права и обязанности участников 

спортивных соревнований. Правила 

поведения при участии в спортивных 

соревнованиях. 
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Всего на этапе 

совершенствования 

спортивного 

мастерства: 

1200   

Олимпийское 

движение. Роль и место 

физической культуры в 

обществе. Состояние 

современного спорта 

200 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. 

Перетренированность/ 

недотренированность 

200 Октябрь 

Понятие травматизма. Синдром 

«перетренированности». Принципы 

спортивной подготовки. 

Учет соревновательной 

деятельности, 

самоанализ учащегося 

200 Ноябрь 

Индивидуальный план спортивной 

подготовки. Ведение Дневника 

обучающегося. Классификация и типы 

спортивных соревнований. Понятия 

анализа, самоанализа учебно-

тренировочной и соревновательной 

деятельности. 

Психологическая 

подготовка 
200 Декабрь. 

Характеристика психологической 

подготовки. Общая психологическая 

подготовка. Базовые волевые качества 

личности. Системные волевые качества 

личности. Классификация средств и 

методов психологической подготовки 

учащихся 



 
 

 

 

 

 

Подготовка учащегося 

как 

многокомпонентный 

процесс 

200 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 

200 
Февраль-

май 

Основные функции и особенности 

спортивных соревнований. Общая 

структура спортивных соревнований. 

Судейство спортивных соревнований. 

Спортивные результаты. 

Классификация спортивных 

достижений. 

Восстановительные 

средства и мероприятия 

В 

переход

ный 

период 

спортив

ной 

подгото

вки 

. 

 

Педагогические средства 

восстановления: рациональное 

построение учебно-тренировочных 

занятий; рациональное чередование 

тренировочных нагрузок различной 

направленности; организация активного 

отдыха. Психологические средства 

восстановления: аутогенная тренировка; 

психорегулирующие воздействия; 

дыхательная гимнастика. Медико-

биологические средства 

восстановления: питание; 

гигиенические и физиотерапевтические 

процедуры; баня; массаж; витамины. 

Особенности применения 

восстановительных средств 



 
 

 

 

 

 



 
 

 

 

 

 

V. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным спортивным 

дисциплинам  

 

          К особенностям осуществления спортивной подготовки по спортивным дисциплинам вида 

спорта «лыжные гонки» относятся  

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 этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего 

спортивного мастерства не ограничивается при условии вхождения их в список кандидатов в 

спортивную сборную команду субъекта Российской Федерации по виду спорта «лыжные гонки» и 

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

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 
  Организация обеспечивает соблюдение требований к кадровым и материально-

техническим условиям реализации этапов спортивной подготовки и иным условиям. 

  К иным условиям реализации Программы относятся трудоемкость Программы (объемы 

времени на ее реализацию) с обеспечением непрерывности учебно-тренировочного процесса, а 

также порядок и сроки формирования учебно-тренировочных групп. 

 

6.1. Материально-технические условия реализации Программы. 

Материально-техническое обеспечение муниципального бюджетного учреждения 

дополнительного образования «Спортивная школа им. С.Л.Поликарпова»:  

футбольное поле, находящийся по адресу р. п.Новая Ляда, ул.Школьная, д.20 б 

лыжная база – 1 шт 

раздевалки – 4 шт 

 

 

 



 
 

 

 

 

 

Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для прохождения 

спортивной подготовки 

Таблица №1 

№ наименование Единица 

измерения 

Количество 

изделий 

1 Велосипед спортивный шт 12 

2 Весы медицинские шт 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 шт 3 

6 Доска информационная шт 2 

7 Зеркало настенное (0,6х2 м) комплект 4 

8 Измеритель скорости ветра шт 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 шт 6 

15 Мяч баскетбольный шт 1 

16 Мяч волейбольный шт 1 

17 Мяч футбольный шт 1 

18 Набивные мячи от 1 до 5 кг комплект 2 

19 Накаточный инструмент с 3 роликами шт 2 

20 Палка гимнастическая шт 12 

21 Палки для лыжных гонок пар 12 

22 Пробка синтетическая шт 24 

23 Рулетка металлическая 50 м шт 1 

24 Секундомер шт 4 

25 Скакалка гимнастическая шт 12 

26 Скамейка гимнастическая шт 2 

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

28 Снегоход шт 1 

29 Снегоход укомплектованный приспособлением для 

прокладки лыжных трасс, либо ратрак 

шт 1 

30 Стальной скребок шт 10 

31 Стенка гимнастическая шт 4 

32 Стол для подготовки лыж комплект 2 

33 Стол опорный для подготовки лыж шт 4 

34 Термометр для измерения температуры снега шт 4 

35 Термометр наружний шт 4 

36 Утюг для смазки шт 4 

37 Фибертекс шт 30 

38 Флажки для разметки лыжных трасс комплект 1 



 
 

 

 

 

 

39 Шкурка упаковка 20 

40 Щетки для обработки лыж шт 20 

41 Электромегафон комплект 2 

42 Электронный откатчик для установления скоростных 

характеристик лыж 

комплект 1 

43 Эспандер лыжника шт 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 

 

 



 
 

 

 

 

 

Таблица №2 

Спортивный инвентарь, передаваемый в индивидуальное пользование 

№ Наименование Единица 

измерения 

Расчетная  

единица 

Этапы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап 

(этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 
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мастерства 
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спортивного 
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1 Лыжи гоночные пар на обучающегося - - 2 1 3 1 4 1 

2 Крепления лыжные пар на обучающегося - - 2 1 3 1 4 1 

3 Палки для лыжных гонок пар на обучающегося - - 2 1 2 1 4 1 

4 Лыжероллеры пар на обучающегося - - 2 1 2 1 2 1 

5 Крепления лыжные для лыжероллеров пар на обучающегося - - 2 1 2 1 2 1 

 



 
 

 

 

 

 

Обеспечение спортивной экипировкой 

 

Таблица №1 

 

№ 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 шт 12 

5 Очки солнцезащитные шт 12 

6 Нагрудные номера шт 200 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

 

 

 

 

Таблица №2 

Спортивная экипировка, передаваемый в индивидуальное пользование 

№ Наименование Единица 

измерения 

Расчетная  

единица 

Этапы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап 

(этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

Спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 
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1 Ботинки лыжные пар на обучающегося - - 4 1 4 1 4 1 
2 Жилет утепленный шт на обучающегося - - 1 1 1 1 1 1 
3 Комбинезон для лыжных гонок шт на обучающегося - - 1 2 1 2 2 2 
4 Костюм ветрозащитный шт на обучающегося - - 1 2 1 2 1 2 
5 Костюм тренировочный шт на обучающегося - - 1 1 1 1 1 1 

6 Костюм утепленный шт на обучающегося - - 1 1 1 1 1 1 

7 Кроссовки для зала пар на обучающегося - - 1 1 2 1 2 1 

8 Кроссовки легкоатлетические пар на обучающегося - - 2 1 2 1 2 1 

9 Очки солнцезащитные пар на обучающегося - - 1 1 1 1 1 1 

10 Перчатки лыжные пар на обучающегося - - 1 2 2 1 3 1 

11 Рюкзак шт на обучающегося - - 1 1 1 1 1 1 

12 Термобелье комплект на обучающегося - - 1 1 1 1 1 1 

13 Футболка (короткий рукав) шт на обучающегося - - 1 1 2 2 2 2 



 
 

 

 

 

 

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

15 Чехол для лыж шт на обучающегося - - 1 3 1 2 2 2 

16 Шапка шт на обучающегося - - 1 1 1 1 1 1 

17 Шорты шт на обучающегося - - 1 1 1 1 1 1 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

 

 

 

 

6.2. Кадровые условия реализации Программы. 

Укомплектованность Учреждения педагогическими, руководящими и иными работниками.  

                                                                                                              Таблица №15  

№  

п/п  

Наименование показателя  Количество человек  

1.  Общее количество работников ОСП, из них:   

- руководящих работников  2 

- тренеров (тренеров-преподавателей),  8  

  - методистов (инструкторов-методистов)  1 

2.  Уровень квалификации 

тренеров (тренеров- 

преподавателей)  

с высшим 

профильным 

образованием  

7 

со  средним 

профессиональным 

образованием  

1 

                                                                                                   

В соответствии с требованиями статьи 34.3.  Федерального закона "О физической культуре 

и спорте в Российской Федерации" от 04.12.2007 N 329-ФЗ (последняя редакция) Учреждение 

обеспечивает направление сотрудников из числа тренерско-преподавательского состава школы на 

курсы повышения квалификации не реже одного раза в три года.  

 

6.3.Информационно-методические условия реализации Программы 

 

Перечень Интернет-ресурсов, необходимых для использования в образовательной 

деятельности 

1. http://минобрнауки.рф/ - Министерство образования и науки РФ 

2. http://www.minsport.gov.ru/ - Министерство спорта Российской Федерации  

3. http://www.olympic.ru/ - Олимпийский Комитет России  

4. http://www.olympic.org/ - Международный Олимпийский Комитет  

5.Федеральный портал «Российское образование» (http://www.edu.ru/) 

6.Единое окно доступа к образовательным ресурсам (http://window.edu.ru/) 

7.Единая коллекция цифровых образовательных ресурсов (http://school-collection.edu.ru/) 

 

Перечень аудиовизуальных средств с учетом специфики лыжных гонок 

1. Видеозаписи с соревнований различных уровней. 

2. Видео-уроки по лыжным гонам. 
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