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Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки  

по виду спорта «Лыжные гонки» 

 

I. Общие положения 

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по виду спорта 

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

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

учетом совокупности минимальных требований к спортивной подготовке, определенных 

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

утвержденным приказом Минспорта России от 17 сентября 2022 года  № 733 (далее – ФССП). 

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, обеспечение 

всесторонней физической подготовки спортсменов, привитие ценностей здорового образа жизни.  

Задача и планируемые результаты реализации Программы: 

- формирование мотивации к регулярным занятиям физической культурой спортом, 

привитие навыков самостоятельного многолетнего физического совершенствования;  

- отбор одаренных спортсменов для дальнейшей специализации и прохождения спортивной 

подготовки по виду спорта;  

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

- получение спортсменами знаний в области биатлона, освоение правил вида спорта, 

изучение истории биатлона, опыта мастеров прошлых лет;  

- формирование гармонично развитой личности методами физического воспитания на 

основе знания особенностей спортивной тренировки и методик физической подготовки;  

- систематическое повышение мастерства за счет овладения техническим и тактическим 

арсеналом действий во время регулярных тренировочных занятий и спортивных соревнований;  

- воспитание морально-волевых качеств, привитие патриотизма и общекультурных 

ценностей;  

- повышение работоспособности юных спортсменов, расширение их физических 

возможностей развития, поддержание высокой физической готовности спортсменов высшего 

мастерства;  

- осуществление подготовки всесторонне развитых юных спортсменов высокой 

квалификации для пополнения спортивных сборных команд  Республики Башкортостан и 

Российской Федерации; 

- подготовка спортивных судей по биатлону из числа занимающихся. 

 

II. Характеристика дополнительной образовательной программы  

спортивной подготовки 

 

2.1. Особенности вида спорта и спортивных дисциплин 
Лыжные гонки – гонки на лыжах на определённую дистанцию по специально 

подготовленной трассе среди лиц определённой категории (возрастной, половой и т.д.) и 

относятся к циклическим видам спорта. 

Отличительной особенностью является то, что лыжные гонки представляют собой 

передвижение на скорость по местности на лыжах на определенные дистанции различными 

способами (ходами, подъемами, спусками, поворотами). Выбор способа передвижения и 

применение его в конкретных условиях рельефа и трассы определяются тактической задачей. 

Для овладения техническим мастерством необходимо знание основ техники, овладение 

способами передвижения и умение применять их в соревнованиях. При одних и тех же условиях 

трения техника передвижения у лыжника изменяется в зависимости от его скорости. 

Естественно, что скорость увеличивается благодаря более сильным отталкиваниям лыжами и 
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палками. Вариативность техники зависит и от телосложения спортсменов, их функциональных 

возможностей, связанных с телосложением, от подготовленности лыжников.  

 

Лыжные гонки включены в программу Зимних Олимпийских игр и Первенств мира по 

лыжному спорту. Первые состязания в лыжном беге на скорость состоялись в Норвегии в 1767 

году. В 1924 году была создана Международная федерация лыжного спорта (FIS). Лыжные гонки 

являются одним из наиболее популярных в мире видов спорта.  29 декабря 1895 года в Москве, 

на территории нынешнего стадиона Юных пионеров, состоялось торжественное открытие первой 

в стране, руководящей развитием лыж организации - Московского клуба лыжников. Эту дату 

принято считать днем рождения лыжного спорта в нашей стране.  

Современные лыжные гонки – динамичный вид спорта, где соревнования могут длиться 

как несколько минут, так и несколько часов, формат соревнований предусматривает как 

массовый, так и интервальный уход на дистанцию, а смешение стилей передвижения может 

происходить в рамках одной из той же гонки. 

Таблица №1 

Спортивные дисциплины вида спорта «лыжные гонки»  

Наименование спортивной дисциплины  номер-код спортивной дисциплины  

классический стиль - спринт 031 023 3 6 1 1 Я 

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

классический стиль 1 км 031 002 3 8 1 1 Н 

классический стиль 3 км 031 003 3 8 1 1 Н 

классический стиль 5 км 031 004 3 8 1 1 С 

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

классический стиль 10 км 031 005 3 6 1 1 Я 

классический стиль 15 км 031 006 3 6 1 1 Я 

классический стиль 20 км 031 007 3 8 1 1 Я 

классический стиль 30 км 031 008 3 8 1 1 Я 

классический стиль 30 км (масс-старт) 031 037 3 6 1 1 Я 

классический стиль 50 км 031 009 3 8 1 1 Г 

классический стиль 50 км (масс-старт) 031 036 3 6 1 1 Я 

классический стиль 70 км 031 010 3 8 1 1 М 

командный спринт 031 035 3 6 1 1 Я 

свободный стиль - спринт 031 040 3 6 1 1 Я 

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

свободный стиль   1 км 031 012 3 8 1 1 Н 

свободный стиль   3 км 031 013 3 8 1 1 Н 

свободный стиль   5 км 031 014 3 8 1 1 С 

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

свободный стиль   10 км 031 015 3 6 1 1 Я 

свободный стиль   15 км 031 016 3 6 1 1 Я 

свободный стиль   20 км 031 017 3 8 1 1 Я 

свободный стиль   30 км 031 018 3 8 1 1 Я 

свободный стиль   30 км (масс-старт) 031 038 3 6 1 1 Я 

свободный стиль 50 км 031 019 3 8 1 1 Г 
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свободный стиль   50 км (масс-старт) 031 039 3 6 1 1 Г 

свободный стиль 70 км 031 020 3 8 1 1 М 

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

лыжероллеры - командная гонка 031 028 1 8 1 1 Я 

лыжероллеры – масс-старт 031 029 1 8 1 1 Я 

лыжероллеры - персьют 031 030 1 8 1 1 Я 

лыжероллеры - раздельный старт 031 027 1 8 1 1 Я 

лыжероллеры - спринт 031 031 1 8 1 1 Я 

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

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

лыжероллеры - эстафета (3 чел. х 6 км) 031 033 1 8 1 1 С 

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

(коньковый) стиль».  

«Классический стиль».   

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

практически всю дистанцию лыжник проходит по предварительно подготовленной лыжне, 

состоящей из двух параллельных колей. «Классические» лыжные ходы разделяют по способу 

отталкивания палками на попеременные и одновременные. По числу шагов в одном цикле 

выделяют одновременно одношажный, попеременно двушажный и бесшажный ходы. Наиболее 

распространены попеременный двушажный ход (применяется на подъемных участках и отлогих 

склонах, а при очень хорошем скольжении — и на подъемах средней крутизны (до 5°) и 

одновременный одношажный ход (применяется на равнинных участках, на отлогих подъемах 

при хорошем скольжении, а также на уклонах при удовлетворительном скольжении).  

«Свободный стиль».   

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

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

стиль» является, по сути, синонимом «конькового хода». Наиболее распространены 

одновременный двухшажный коньковый ход (применяется как на равнинных участках, так и на 

подъемах малой и средней крутизны) и одновременный одношажный коньковый ход 

(применяется при стартовом разгоне, на любых равнинах и пологих участках дистанции, а также 

на подъемах до 10-13°).  

1) Соревнования с раздельным стартом. 

При раздельном старте спортсмены стартуют с определенным интервалом в определенной 

последовательности. Как правило, интервал составляет 30 секунд. Последовательность 

определяется жеребьевкой или текущим положением спортсменов в рейтинге (сильнейшие 

https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%9A%D0%BE%D0%BD%D1%8C%D0%BA%D0%BE%D0%B2%D1%8B%D0%B9_%D1%85%D0%BE%D0%B4
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%9A%D0%BE%D0%BD%D1%8C%D0%BA%D0%BE%D0%B2%D1%8B%D0%B9_%D1%85%D0%BE%D0%B4
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%9A%D0%BE%D0%BD%D1%8C%D0%BA%D0%BE%D0%B2%D1%8B%D0%B9_%D1%85%D0%BE%D0%B4
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стартуют последними). Возможен парный раздельный старт. Итоговый результат спортсмена 

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

2) Соревнования масс-старт. 

При масс-старте все спортсмены стартуют одновременно. При этом спортсмены с 

наилучшим рейтингом занимают наиболее хорошие места на старте. Итоговый результат 

совпадает с финишным временем спортсмена.  

3) Скиатлон.  

Скиатлон – это соревнование с масс-стартом классическим стилем в первой части 

соревнования с последующей обязательной сменой лыж в пит-боксах на стадионе, после чего 

следует вторая часть соревнования свободным стилем. 

4) Персьют. 

Персьют проводится как соревнование, где стартовое время спортсменов определяется 

результатами предыдущих соревнований, а итоговые результаты определяются порядком 

прибытия на финиш. 

5) Эстафета.  

В эстафетах соревнуются команды, состоящие из четырех спортсменов (реже - трех). 

Лыжные эстафеты состоят из четырех этапов (реже - трех), из которых 1 и 2 этапы 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».  

6) Индивидуальный спринт.  

В индивидуальном спринте финальные забеги предваряет квалификация, в которой 

спортсмены стартуют с интервалом в 15 секунд и бегут спринтерский круг на скорость. 

Быстрейшие 30 участников у мужчин и женщин распределяются по четвертьфинальным забегам. 

В четвертьфинале, полуфинале и финале стартуют по 6 человек. В следующий раунд проходят 

первые два спортсмена в каждом забеге, а также два luckylosers – лыжники, показавшие 

быстрейшие секунды среди тех, кто занял 3-4-е места. Медали распределяются в финальном 

забеге.  

7) Командный спринт.  

Командный спринт проводится как эстафета с командами, состоящими из двух 

спортсменов, которые поочередно сменяют друг друга, пробегая 3-6 кругов трассы каждый. 

Финальный забег предваряет квалификация, в которой спортсмены стартуют с интервалом в 15 

секунд и бегут спринтерский круг на скорость, затем суммируется время каждого члена команды 

и по итогам 30 команд с лучшим временем выходят в финал. Итоговый результат командного 

спринта вычисляется по правилам эстафеты.  

Программа разработана с учетом примерной дополнительной образовательной программы 

по виду спорта «лыжные гонки», утвержденной приказом Минспорта России 24.10.2022 № 851, 

требований к физкультурно-оздоровительным и спортивным услугам, обеспечивающих 

безопасность жизни, здоровья обучающихся, учёт психофизических, возрастных и 

индивидуальных особенностей обучающихся, а также следующих нормативных правовых актов: 

- Федерального закона 29.12.2012г. №273 – ФЗ «Об образовании в Российской 

Федерации»; 

- Федерального закона 4.12.2007 г. № 329 – ФЗ «О физической культуре и спорте в 

Российской Федерации» (с изменениями и дополнениями); 

- Приказа Министерства спорта России 30.10.2015 г. № 999 «Об утверждении требований 

к обеспечению подготовки спортивного резерва для спортивных сборных команд Российской 

Федерации»; 
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- Приказа Министерства спорта России 03.08.2022 г. № 634 «Об особенностях 

организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным 

образовательным программам спортивной подготовки»; 

- Приказа Министерства здравоохранения РФ 23.11.2020 №1144н «Об утверждении и 

порядка организации оказания медицинской помощи лицам, занимающимся физической 

культурой и спортом (в том числе при подготовке и проведении физкультурных мероприятий и 

спортивных мероприятий), включая порядок медицинского осмотра лиц, желающих пройти 

спортивную подготовку, заниматься физической культурой и спортом в организациях и (или) 

выполнить нормативы испытаний (тестов) Всероссийского физкультурно-спортивного 

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

участию в физкультурных и спортивных мероприятиях»; 

- Постановления Главного государственного санитарного врача РФ от 28.09.2020 «Об 

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

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

Реализация программы направлена на физическое воспитание и физическое развитие 

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

культуры и спорта, физическое совершенствование, формирование культуры здорового и 

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

подростков, создание условий для прохождения спортивной подготовки, совершенствование 

спортивного мастерства обучающихся посредством организации их систематического участия в 

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

обучающихся в состав спортивных сборных команд, а так же на подготовку кадров в области 

физической культуры и спорта. 

 

2.2. Сроки реализации спортивной подготовки 

Таблица № 2 

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 

Программа определяет содержание следующих этапов спортивной подготовки: 

- этап начальной подготовки (далее – НП); 

- учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации, далее – УТ); 

- этап совершенствования спортивного мастерства (далее – ССМ); 

- этап высшего спортивного мастерства (далее – ВСМ). 

Содержание программы учитывает особенности подготовки обучающихся по лыжным 

гонкам, в том числе: 

- построение процесса спортивной подготовки в соответствии со спецификой 

соревновательной деятельности в виде спорта «лыжные гонки»; 

- преемственность технической, тактической, физической, психологической подготовки в 

лыжных гонках; 
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- повышение уровня специальных скоростно-силовых качеств и совершенствование 

специальной выносливости; 

- использование оптимальных объемов специальной подготовки, моделирующей 

соревновательную деятельность. 

2.3. Объем Программы 

Программа рассчитана на 52 недели в год. Учебно-тренировочный процесс должен 

вестись в соответствии с годовым учебно-тренировочным планом (включая период 

самостоятельной подготовки по индивидуальным планам спортивной подготовки для 

обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса). В часовой объем учебно-

тренировочного занятия входят теоретические, практические, восстановительные, медико-

биологические мероприятия, инструкторская и судейская практика.  

Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки может осуществляться на 

этапах совершенствования спортивного мастерства  и высшего спортивного мастерства, а так же 

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

и участия в спортивных соревнованиях.  

Общий годовой объем учебно-тренировочной работы предусмотрен таблице 3. 

Таблица № 3 

Объём 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 

Этап  

высшего 

спортивного 

мастерства 
До года 

Свыше 

года 

До трёх 

лет 

Свыше 

трёх лет 

Количество 

часов в 

неделю 

4,5 6 10 16 20 24 

Общее 

количество в 

год 

234 312 520 832 1040 1248 

 

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

образовательной программы спортивной подготовки 

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

Основными формами учебно-тренировочного процесса являются:  

- учебно-тренировочные занятия – групповые, сформированные с учетом возрастных и 

гендерных особенностей занимающихся; индивидуальные тренировочные занятия, проводимые 

согласно учебно-тренировочным планам с одним или несколькими занимающимися, 

объединенными для подготовки к выступлению на спортивных соревнованиях в пару, группу 

или команду; самостоятельная работа обучающихся по индивидуальным планам спортивной 

подготовки;  

- учебно-тренировочные мероприятия; 

- промежуточная аттестация; 

- итоговая аттестация; 

- спортивные соревнования; 

- инструкторская практика; 

- судейская практика; 

- работа по индивидуальным планам. 

Учебно-тренировочный процесс должен учитывать индивидуальные особенности 

спортсмена, а учебно-тренировочная нагрузка соответствовать его функциональному состоянию 

в каждый конкретный отрезок времени.  
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Индивидуальный объём и структура индивидуальных тренировок составляется исходя из 

результатов оценки текущего уровня физической готовности спортсмена и результатов 

соревнований в предыдущем мезоцикле. Одной из основных форм осуществления спортивной 

подготовки является работа по индивидуальным планам спортивной подготовки.  

Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки осуществляется на этапах 

совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства. 

Индивидуальный план формируется личным тренером-преподавателем для каждого спортсмена 

и оформляется в документальном виде. 

Учебно-тренировочные мероприятия проводятся в целях качественной подготовки 

обучающихся и повышения их спортивного мастерства и включают в себя мероприятия по 

подготовке к спортивным соревнованиям. Направленность, содержание и продолжительность 

учебно-тренировочных мероприятий определяется в зависимости от уровня подготовленности 

обучающихся, задач и ранга предстоящих или прошедших спортивных соревнований.  

Режим учебно-тренировочной работы. Недельный режим учебно-тренировочной работы 

является максимальным и устанавливается в зависимости от периода и задач этапа подготовки. В 

зависимости от периода подготовки (подготовительный, соревновательный, переходный), 

начиная с групп учебно-тренировочного этапа, недельная учебно-тренировочная нагрузка может 

увеличиваться или уменьшаться в пределах обще годового учебно-тренировочного плана. Так, во 

время каникул и в период пребывания в спортивно-оздоровительных лагерях, во время учебно-

трен ировочных мероприятий нагрузка увеличивается с таким расчетом, чтобы общий объем 

годового тренировочного плана каждой группы был выполнен полностью.  

Расписание учебно-тренировочных занятий утверждается приказом директора ГБУ ДО 

СШОР по биатлону РБ (далее – Учреждение) по предоставлению тренера-преподавателя в целях 

установления более благоприятного режима учебно-тренировочных занятий, отдыха 

обучающихся, обучения их в общеобразовательных и других учреждениях, с учетом возрастных 

особенностей детей и установления санитарно-гигиенических норм. 

Начало занятий в Учреждении не ранее 08.00 часов, а окончание – не позднее 20.00 часов.  

Для лиц в возрасте старше 16 лет допускается окончание занятий в 21 час.  

Занятия могут проводиться в любой день недели, включая воскресные и каникулы. 

Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при реализации Программы 

рассчитывается с учетом возрастных особенностей и этапа (периода) подготовки занимающихся 

и не может превышать:  

- на этапе начальной подготовки – 2 часов;  

- на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) – 3 часов; 

- на этапах совершенствования спортивного мастерства – 4 часов; 

- высшего спортивного мастерства – 4 часов.  

При проведении более одного учебно-тренировочного занятия в один день суммарная 

продолжительность занятий не должна составлять более 8 часов. 

Порядок формирования групп спортивной подготовки по виду спорта «биатлон» 

определяется СШОР. 

С учетом специфики вида спорта «биатлон» определяются следующие особенности учебно-

тренировочной подготовки: 

- комплектование групп спортивной подготовки, а также планирование учебно-

тренировочных занятий (по объему и интенсивности тренировочных нагрузок разной 

направленности) осуществляются в соответствии с гендерными и возрастными особенностями 

развития; 

- в зависимости от условий и организации занятий, а также условий проведения 

спортивных соревнований, подготовка по виду спорта «биатлон» осуществляется на основе 

обязательного соблюдения необходимых мер безопасности в целях сохранения здоровья лиц, 

проходящих спортивную подготовку. 

Допускается объединение (при необходимости) на временной основе учебно-

тренировочные группы для проведения учебно-тренировочных занятий в связи с выездом 
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тренера-преподавателя на спортивные соревнования, учебно-тренировочные мероприятия 

(сборы), его временной нетрудоспособности, болезнью, отпуском. 

Допускается проведение (при необходимости) учебно-тренировочных занятий 

одновременно с обучающимися из разных учебно-тренировочных групп при соблюдении 

следующих условий:  

- не превышения разницы в уровне подготовки обучающихся двух спортивных разрядов и 

(или) спортивных званий;  

- не превышения единовременной пропускной способности спортивного сооружения;  

- обеспечения требований по соблюдению техники безопасности. 

К иным условиям реализации Программы относятся трудоемкость учебно-тренировочного 

процесса (объемы времени на ее реализацию) с обеспечением непрерывности учебно-

тренировочного процесса, а также порядок и сроки формирования учебно-тренировочных групп. 

Для проведения занятий на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего 

спортивного мастерства, кроме основного тренера-преподавателя по виду спорта допускается 

привлечение дополнительно второго тренера по общефизической и специальной физической 

подготовке при условии их одновременной работы с лицами, проходящими спортивную 

подготовку. 

Распределение (закрепление) работников Учреждения, совместно участвующих в 

реализации программ спортивной подготовки, проводится в соответствии со сводным планом 

комплектования организации, тарификационными списками работников, локальными 

нормативными актами Учреждения, при этом могут использоваться следующие методы: 

а) бригадный метод работы (работа по реализации программы спортивной подготовки 

более чем одним специалистом, непосредственно осуществляющим тренировочный процесс по 

этапам (периодам), с контингентом спортсменов, закрепленным персонально за каждым 

специалистом). Результативность деятельности отдельного работника, в этом случае, 

определяется с учетом конкретного объема, сложности и специфики работы по коэффициенту 

трудового участия каждого конкретного специалиста (норме отработанных часов) и вклада в 

выполнение установленных для бригады норм и показателей результативности работы; 

б) одновременная работа двух и более работников, реализующих программу спортивной 

подготовки с одним и тем же контингентом спортсменов, закрепленным одновременно за 

несколькими работниками Учреждения, с учетом специфики избранного вида спорта, либо в 

соответствии с федеральными стандартами спортивной подготовки. 

Таблица 4 

Учебно-тренировочные мероприятия 

№ 
п/п 

Виды  

учебно- 
тренировочных  

мероприятий 

Предельная продолжительность учебно-тренировочных мероприятий 

по  
этапам спортивной подготовки (количество суток) (без учета времени 

следования к месту проведения учебно-тренировочных  

мероприятий и обратно) 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно- 

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 
специализации) 

Этап  

совершенствова
ния спортивного  

мастерства 

Этап высшего  

спортивного  

мастерства 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

1.1. 

Учебно-тренировоч-

ные мероприятия по 
подготовке к между-

народным спортивным 

соревнованиям 

– – 21 21 

1.2. 

Учебно-тренировоч-

ные мероприятия по 

подготовке к чемпио-

натам России, кубкам 

– 14 18 21 
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России, первенствам 

России 

1.3. 

Учебно-тренировоч-
ные мероприятия по 

подготовке к другим 

всероссийским 
спортивным 

соревнованиям 

– 14 18 18 

1.4. 

Учебно-тренировоч-

ные мероприятия по 
подготовке к офици-

альным спортивным 

соревнованиям 
субъекта Российской 

Федерации 

– 14 14 14 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2.1. 

Учебно-тренировоч-
ные мероприятия по 

общей и (или) специа-

льной физической 
подготовке 

– 14 18 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-тренировоч-
ные 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 

 

Спортивные соревнования. На спортивные соревнования направляются обучающиеся и 

лица, осуществляющие спортивную подготовку, на основании утвержденного плана 

физкультурных и спортивных мероприятий, формируемого, в соответствии с Единым 

календарным планом межрегиональных, всероссийских и международных физкультурных 

мероприятий и спортивных мероприятий, и соответствующих положений (регламентов) об 

официальных спортивных соревнованиях. 

Участие обучающихся в спортивных соревнованиях по биатлону осуществляется на 

основании утвержденного плана физкультурных и спортивных мероприятий в соответствии с 

календарным планом Учреждения, Министерства спорта Республики Башкортостан, Единого 

календарного плана Министерства спорта Российской Федерации  и соответствующих 

положений (регламентов) об официальных спортивных соревнованиях.  

Требования к участию в спортивных соревнованиях обучающихся: 

- соответствие возраста, пола и уровня спортивной квалификации обучающихся 

положениям (регламентам) об официальных спортивных соревнованиях согласно Единой 

всероссийской спортивной классификации и правилам вида спорта «биатлон»; 

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

- соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых правил, 

утвержденных международными антидопинговыми организациями. 

Объем соревновательной деятельности представлен в таблице  5. 



12 

 

Контрольные соревнования проводятся с целью контроля уровня подготовленности 

спортсменов. В них проверяется эффективность прошедшего этапа подготовки, оценивается 

уровень развития физических качеств, выявляются сильные и слабые стороны в структуре 

соревновательной деятельности. 

Таблица № 5 

Виды спортивных 

соревнований 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

До года Свыше 

года 

До двух 

лет 

Свыше 

двух лет 

Контрольные 2 3 6 9 10 9 

Основные - 2 6 8 11 18 

 

2.5. Годовой учебно-тренировочный план 

             Таблица 6 

Соотношение объемов тренировочного процесса по видам спортивной подготовки на этапах 

спортивной подготовки по виду спорта «лыжные гонки» 

 

№ 

п/п 

Виды спортивной 

подготовки и иные 

мероприятия 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенств

ования 

спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивног

о 

мастерства До 

года 

Свыше 

года 

До 

двух 

лет 

Свыше 

двух лет 

1. 
Общая физическая 

подготовка (%) 

60-

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

2. 
Специальная физическая 

подготовка (%) 

18-

21 
20-28 28-30 30-32 35-37 38-40 

3. 
Участие в спортивных 

соревнованиях (%) 
1-2 1-3 2-4 10-12 12-14 16-18 

4. 
Техническая подготовка 

(%) 

14-

18 
10-14 16-18 10-12 10-12 8-10 

5. 

Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 

подготовка (%) 

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

6. 
Инструкторская и 

судейская практика (%) 
- - 1-3 2-4 2-4 2-4 

7. 

Медицинские, медико-

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, 

1-3 1-3 2-4 2-4 4-6 8-10 
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тестирование и контроль 

(%) 

 
Учебно-тренировочный процесс подлежит ежегодному планированию в соответствии со 

следующими сроками: 

- перспективное планирование (на олимпийский цикл - 4 года), позволяющее определить 

этапы реализации программы спортивной подготовки; 

- ежегодное планирование, позволяющее составить план проведения групповых и 

индивидуальных учебно-тренировочных занятий и промежуточной (итоговой) аттестации 

обучающихся; 

- ежеквартальное планирование, позволяющее спланировать работу по проведению 

индивидуальных тренировочных занятий; самостоятельную работу спортсменов по 

индивидуальным планам; учебно-тренировочные сборы; участие в спортивных соревнованиях и 

иных мероприятиях; 

- ежемесячное планирование (не позднее, чем за месяц до планируемого срока 

проведения), инструкторская и судейская практика, а также медико-восстановительные и другие 

мероприятия. 

Планирование участия тренеров-преподавателей и (или) других специалистов, 

участвующих в реализации дополнительной программы спортивной подготовки, производится с 

учетом следующих особенностей: 

- работа по учебно-тренировочному плану одного тренера-преподавателя или 

специалиста с группой спортсменов в течение всего спортивного сезона; 

- одновременная работа двух и более тренеров-преподавателей и (или) иных 

специалистов с одними и теми же спортсменами (группой), закрепленными одновременно за 

несколькими специалистами с учетом специфики вида спорта лыжные гонки; 

- бригадный метод работы (работа по реализации дополнительной образовательной 

программы спортивной подготовки более чем одного тренера-преподавателя и (или) другого 

специалиста, непосредственно осуществляющих учебно-тренировочный процесс по этапам 

(периодам), с контингентом обучающихся, закрепленным персонально за каждым специалистом) 

с учетом конкретного объема, сложности и специфики работы. 
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- Годовой учебно-тренировочный план      таблица 7 

№ 

п/п 

Виды подготовки и иные 

мероприятия 

Этапы и годы подготовки 

Этап начальной подготовки Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной специализации) 

Этап  

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап  

высшего 

спортивного 

мастерства 
До года  Свыше 

года 

До трех лет Свыше трех лет 

Недельная нагрузка в часах 

4,5 6 10 16 20 24 

Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного занятия в часах 

2 2 3 3 4 4 

Минимальная наполняемость групп (человек) 

10 10 6 6 2 1 

1 Общая физическая 

подготовка 
144 184 218 292 270 212 

2 Специальная физическая 

подготовка 
46 72 152 266 374 486 

3 Участие в спортивных 

соревнованиях 
3 6 16 92 136 212 

4 Техническая подготовка  34 40 92 98 114 112 

5 Тактическая, теоретическая,  

психологическая подготовка 
4 6 16 36 62 76 

6 Инструкторская и судейская 

практика 
0 0 10 24 32 38 

7 Медицинские, медико-

биологические и 

восстановительные 

мероприятия, контрольные 

мероприятия (тестирование и 

контроль) 

3 4 16 24 52 112 

Общее количество часов в год 234 312 520 832 1040 1248 
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2.6. Воспитательная работа 

Воспитательная работа в спортивной подготовке, предполагает тесное единство 

нравственного, умственного, эстетического и трудового воспитания с учетом особенностей 

физкультурно-спортивной, соревновательной и учебно-тренировочной деятельности, 

особенностей их влияния ни личность молодого человека.  

Важнейшим условием успешного осуществления воспитательной работы с 

обучающимися является единство воспитательных действий. Направленное формирование 

личности спортсмена – итог комплексного влияния многих факторов социальной системы 

воспитания, в том числе семьи, школы, основного коллектива, членом которого является 

спортсмен, педагога, других лиц и организаций, осуществляющих воспитательные функции. 

Средства и методы воспитания. В качестве средств используются учебно-тренировочные 

занятия, спортивные соревнования, беседы, собрания, кинофильмы, наглядные пособия, 

произведения искусства, походы, экскурсии, общественно полезный труд, общественная 

деятельность.  

В качестве методов нравственного воспитания применяется формирование 

нравственного сознания (нравственное просвещение) и общественного поведения, использование 

положительного примера, стимулирование положительных действий (поощрение), 

предупреждение и обсуждение отрицательных действий (наказание), упражнение (практическое 

научение). 

Важнейшим фактором воспитания обучающихся, условием формирования личности 

является спортивный коллектив. Они выполняют разнообразные общественные поручения, 

работают на общественных началах в качестве инструкторов, судей, волонтеров, что служит 

хорошей школой положительного нравственного опыта. 

В решении задач воспитательной работы важное место занимает самовоспитание 

обучающегося. В процессе самовоспитания всегда имеет место самонаблюдение, которое 

осуществляется в единстве с самоанализом и обобщением данных самонаблюдения.  

Особенно важное значение имеет самовоспитание волевых качеств личности. 

Средствами методами самовоспитания могут быть все формы активности обучающегося по 

преодолению трудностей, связанные с внешне выраженной самомобилизацией и с внутренними 

самоограничениями. 

Воспитание «бойцовских качеств», формирование спортивного характера 

осуществляется в процессе многолетней работы  с обучающимися и является составной частью 

воспитательной работы. Эти качества проявляются в экстремальных условиях спортивных 

соревнований. Воспитание волевых качеств, поэтому занимает существенное место в тренировке 

и соревнованиях. 

В процессе спортивных занятий с обучающимися важное значение приобретает 

интеллектуальное воспитание, основными задачами которого являются: овладение 

обучающимися специальными знаниями в области теории и методики тренировки, гигиены и 

других дисциплин; умения объективно анализировать приобретаемый опыт тренировки и 

выступлений в соревнованиях; развитие познавательной активности, творческих проявлений в 

спортивной деятельности. 

Интеллектуальное воспитание обучающегося обеспечивается в формах, характерных для 

умственного образования и самообразования: лекции, семинары, самостоятельная работа с 

литературой, документами, протоколами, кино-, фото-, видеоматериалами. Умственному 

развитию обучающегося способствует совместная работа с тренером-преподавателем по 

разработке и уточнению индивидуального плана, перспективных и других планов спортивной 

подготовки, включение в учебно-тренировочный процесс. 

Воспитательную работу следует планировать с учетом возраста, пола, уровня 

спортивной подготовленности обучающегося, реальных условий деятельности спортивной 

школы. 

Цели воспитательной работы:   
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1. Формирование базовых компетентностей: социальных, коммуникативных, ценностно-

смысловых и общекультурных через воспитание в детях толерантности, принятия и понимания 

других людей, умения позитивно с ними взаимодействовать. 

2. Создание оптимальных условий для развития, саморазвития и самореализации 

личности обучающегося – личности психически и физически здоровой, гуманной, духовной и 

нравственной, социально-мобильной, востребованной в современном обществе. 

Задачи воспитательной работы. В данном разделе формулируются основные задачи 

воспитания в предстоящем учебном году. 

Основанное содержание работы по реализации поставленных задач (примерные формы 

деятельности и занятий обучающихся): 

1. Организационно-педагогическая работа – определяются сроки выборов ученического 

самоуправления, планируется организационно-методическая работа с активом; намечаются меры 

по контролю за соблюдением режима дня обучающихся и др. 

2. Формирование основ мировоззрения социальной активности – определяется тематика 

лекций, докладов, вечеров, бесед; намечаются мероприятия по проведению работы вне 

спортивной школы. 

3. Воспитание сознательного отношения к труду, общественно полезной работе и 

бережного отношения к общественному достоянию – определяется система мероприятий по 

участию учащихся в общественно полезном труде; в спортивной школе планируются доклады и 

беседы о труде; проводятся экскурсии на предприятиях. 

4. Духовно-нравственное воспитание и воспитание в духе спортивной этики – 

планируются доклады, намечаются формы, методы и средства воспитания нравственного 

поведения обучающихся. 

5. Эстетическое воспитание – намечаются мероприятия по ознакомлению с 

многонациональной культурой народа, расширению знаний об искусстве и его роли в 

формировании эстетических идеалов. 

6. Работа с родителями и связь с общественностью – указываются формы и методы 

содружества педагогического коллектива спортивной школы с  

родителями. 

Таблица 8 

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; 

- прохождение судейского семинара. 

В течение года 

1.2. Инструкторская практика Учебно-тренировочные занятия, в рамках 

которых предусмотрено: 

- освоение навыков организации и проведения 

учебно-тренировочных занятий в качестве 

помощника тренера-преподавателя, инструктора; 

В течение года 
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- 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. 

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 обучающихся:  

- формирование навыков правильного режима дня с 

учетом спортивного режима (продолжительности 
учебно-тренировочного занятия, периодов сна, 

отдыха, восстановительных мероприятий после 

учебно-тренировочного занятия, оптимальное 
питание, профилактика переутомления и травм, 

поддержка физических кондиций, знание способов 

закаливания и укрепления иммунитета); 
- формирование навыков ведения дневника 

самоконтроля спортсмена 

В течение года 

2.3. Профилактика травматизма - практическое и теоретическое изучение и 

применение инструкций по технике безопасности в 
биатлоне; 

- формирование навыков проведения разминки и 

заминки в рамках учебно-тренировочного процесса; 
- формирование навыков проведения готовности 

мест по выполнению требований безопасности при 

проведении учебно-тренировочного процесса 

В течение года 

3. Патриотическое воспитание спортсменов 

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 

Беседы, встречи, диспуты, другие мероприятия с 

приглашением именитых спортсменов, тренеров и 
ветеранов спорта с обучающимися и иные 

мероприятия, определяемые организацией, 

реализующей дополнительную образовательную 
программу спортивной подготовки  

В течение  

года 
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спортсменов на 

соревнованиях) 

3.2. Практическая подготовка 

(участие в физкультурных 

мероприятиях и 

спортивных соревнованиях 
и иных мероприятиях) 

Участие в: 

- физкультурных и спортивно-массовых 

мероприятиях, спортивных соревнованиях, в том 

числе в парадах, церемониях открытия (закрытия), 
награждения на указанных мероприятиях; 

- тематических физкультурно-спортивных 

праздниках, организуемых в том числе 
организацией, реализующей дополнительные 

образовательные программы спортивной 

подготовки 

В течение  

года 

4. Развитие творческого мышления 

4.1. Практическая подготовка 

(формирование умений и 
навыков, способствующих 

достижению спортивных 

результатов) 

Семинары, мастер-классы, показательные 

выступления для обучающихся, направленные на: 
- формирование умений и навыков, 

способствующих достижению спортивных 

результатов; 
- развитие навыков юных спортсменов и их  

мотивации к формированию культуры спортивного 

поведения, воспитания толерантности и 

взаимоуважения; 
- правомерное поведение болельщиков; 

- расширение общего кругозора юных спортсменов 

В течение  

года 

 
2.7. Программный материал, направленный на предотвращение  

допинга в спорте и борьбу с ним 

 

На сегодняшний день применение допинга стало одной из самых актуальных проблем в 

мировом спортивном движении. Понятие «допинг» введено в спорт в 1865 г. и долгое время 

связывалось со стимуляцией лошадей при проведении скачек. 

Всемирный антидопинговый Кодекс является основополагающим и универсальным 

документом, на котором основывается Всемирная антидопинговая программа в спорте. 

Антидопинговые правила, как и правила соревнований, являются спортивными правилами, по 

которым проводятся соревнования. Спортсмены принимают эти правила как условие участия в 

соревнованиях и обязаны их соблюдать. 

Всемирный антидопинговый Кодекс ВАДА определяет допинг как нарушение одного 

или нескольких антидопинговых правил.  

К нарушениям антидопинговых правил Кодекс ВАДА относит: 

 наличие запрещенной субстанции, или ее метаболитов, или маркеров в пробе, взятой у 

спортсмена; 

 использование или попытка использования спортсменом запрещенной субстанции или 

запрещенного метода; 

 отказ или непредставление проб без уважительной причины после получения 

официального уведомления или любое другое уклонение от сдачи проб; 

 нарушение существующих требований относительно доступности спортсмена для 

взятия у него проб вовремя вне соревновательного периода, включая не предоставление 

информации о местонахождении спортсмена и пропуски тестов; 

 фальсификация или попытка фальсификации в любой составляющей допинг-контроля; 

 обладание запрещенными субстанциями и запрещенными методами; 

 распространение или попытка распространения запрещенной субстанции или 

запрещенного метода; 

 назначение или попытка назначения спортсмену запрещенного метода или 
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запрещенной субстанции, помощь, потворство, подстрекательство, пособничество, сокрытие 

или любой другой вид соучастия.   

Кодекс ВАДА принимает правило строгой ответственности, введенное Антидопинговым 

кодексом олимпийского движения. Согласно данному принципу, ответственность лежит на 

спортсмене, поэтому обнаружение в пробе спортсмена запрещенной субстанции всегда 

определяется как нарушение антидопинговых правил.  

Допинг определяется как совершение одного или нескольких нарушений 

антидопинговых правил. К нарушениям антидопинговых правил относятся: 

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

спортсмена.  

2. Использование или попытка использования спортсменом запрещенной субстанции или 

запрещенного метода.  

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

4. Нарушение спортсменом порядка предоставления информации о местонахождении.  

5. Фальсификация или попытка фальсификации любой составляющей допинг контроля 

со стороны спортсмена или иного лица.  

6. Обладание запрещенной субстанцией или запрещенным методом со стороны 

спортсмена или персонала спортсмена.  

7. Распространение или попытка распространения любой запрещенной субстанции или 

запрещенного метода спортсменом или иным лицом.  

8. Назначение или попытка назначения спортсменом или иным лицом любому 

спортсмену в соревновательном периоде запрещенной субстанции или запрещенного метода, 

или назначение или попытка назначения любому спортсмену во внесоревновательном периоде 

запрещенной субстанции или запрещенного метода, запрещенного во внесоревновательный 

период.  

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

10. Запрещенное сотрудничество со стороны спортсмена или иного лица.  

11. Действия спортсмена или иного лица, направленные на воспрепятствование или 

преследование за предоставление информации уполномоченным органам. 

В отношении спортсмена действует «принцип строгой ответственности». Персональной 

обязанностью каждого спортсмена является недопущение попадания запрещенной субстанции в 

его организм, а также неиспользование запрещенного метода.  

Спортсмен обязан быть ознакомлен с нормативными документами:  

- Международный стандарт ВАДА по тестированию;  

- Международный стандарт ВАДА «Запрещенный список»; 

- Общероссийские антидопинговые правила. 

В Учреждении ежегодно проходят мероприятия, направленные на предотвращение 

допинга в спорте и борьбу с ним согласно плану мероприятий  

Таблица 9 

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

Этап спортивной 

подготовки  
Содержание мероприятия 

Сроки 

реализации 

/ этап 

подготовки 

Рекомендации по 

проведению 

мероприятий 

Этап начальной 

подготовки 

Ознакомление с Общероссийскими 
антидопинговыми правилами, 

последствиями допинга в спорте для 

здоровья занимающихся, об 
ответственности за нарушение 

антидопинговых правил, 

антидопинговые правила по 

соответствующему виду спорта 

ежегодно 
январь 

Инструктаж  

Ознакомление с сайтом РУСАДА и ежегодно Инструктаж 
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информацией, размещенной на ней январь 

Памятка для тренера, спортсмена, 
родителя   

ежегодно 
январь 

Инструктаж 

Понятие о допинге январь Лекция 

Деятельность Российского 

антидопингового агентства 
«РУСАДА»; Виды нарушений 

антидопинговых правил 

январь 
родителям 

Курс РУСАДА 

Виды антидопингового обеспечения  февраль Лекция 

Медицинские последствия после 
применения допинга 

март Лекция 

Этические аспекты применения 

допинга 
апрель Беседа 

День чистого спорта апрель Конкурс 

Учебно-

тренировочный 

этап 

Понятие о допинге 
ежегодно 

январь 
Лекция 

Деятельность Российского 

антидопингового агентства 
«РУСАДА»; Виды нарушений 

антидопинговых правил 

январь 
родителям 

Курс РУСАДА 

Виды антидопингового обеспечения  февраль Лекция 

Медицинские последствия после 
применения допинга 

март Лекция 

Этические аспекты применения 

допинга 
апрель Беседа 

День чистого спорта апрель Конкурс 

Процедура допинг контроля май Лекция 

Правила оформления запросов на 

терапевтическое использование; Роль 

родителей в системе профилактики 
нарушений антидопинговых правил 

Декабрь 

родителям 
Курс РУСАДА 

Сертификация спортсменов  1 раз в год 

Онлайн- обучение 

РСАДА на сайте 
https://rusada.ru/ 

Участие в образовательных семинарах 
По 

назначению 
Семинары 

Этап 
совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Запрещенный список запрещенных в 
спорте субстанций и методов. 

Обновление списка 

ежегодно 

январь 
Лекция 

Процедура допинг контроля  май Лекция 

Программа для спортсменов сборных 
команд РФ 

Сентябрь Курс РУСАДА 

Программа для дисквалифицированных 

спортсменов 
Октябрь Курс РУСАДА 

Правила оформления запросов на 
терапевтическое использование; Роль 

родителей в системе профилактики 

нарушений антидопинговых правил 

Декабрь 

родителям 
Курс РУСАДА 

Сертификация спортсменов  1 раз в год 
Онлайн- обучение 
РСАДА на сайте 

https://rusada.ru/ 

Участие в образовательных семинарах 
По 

назначению 
Семинары 

Этап  высшего 

спортивного 

мастерства 

Запрещенный список запрещенных в 

спорте субстанций и методов. 

Обновление списка  

ежегодно 
январь 

Лекция 
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Процедура допинг контроля  май Лекция 

Программа для спортсменов сборных 
команд РФ 

Сентябрь Курс РУСАДА 

Программа для дисквалифицированных 

спортсменов 
Октябрь Курс РУСАДА 

Сертификация спортсменов  1 раз в год 
Онлайн- обучение 
РСАДА на сайте 

https://rusada.ru/ 

Участие в образовательных семинарах 
По 

назначению 
Семинары 

 
2.8. Планы инструкторской и судейской практики 

Одной из задач Учреждения является подготовка спортсменов к роли помощника тренера-

преподавателя, инструкторов и участие в организации и проведении спортивных соревнований в 

качестве судей.  

Решение этих задач целесообразно начинать на учебно-тренировочном этапе и 

продолжать инструкторско-судейскую практику на всех последующих этапах подготовки. 

Занятия следует проводить в форме бесед, семинаров, самостоятельного изучения литературы, 

практических занятий.  

Работа по привитию инструкторских и судейских навыков проводится в учебно-

тренировочных группах, группах совершенствования спортивного мастерства, группах высшего 

спортивного мастерства согласно типовому учебному плану.  

Во время занятий у занимающихся вырабатываются способность анализировать 

выполнение упражнений и соревновательных программ другими спортсменами, анализировать 

ошибки, предлагать способы их устранения. 

Занимающиеся, работая в качестве помощника тренера-преподавателя, должны уметь 

подбирать упражнения для подготовительно части занятия (предсоревновательной разминки), 

составлять конспекты учебно-тренировочных занятий, комплексы физических упражнений, 

проводить учебно-тренировочные занятия в группах этапа начальной подготовки и учебно-

тренировочного этапа. 

На этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства 

занимающиеся привлекаются к судейству школьных, городских и республиканских 

соревнований в качестве судей (помощников судей). Они должны знать правила соревнований, 

обязанности судей, работу секретариата, а также правила оценки упражнений, выполненных 

спортсменами. 

Результатом инструкторской и судейской практики должно являться присвоение 

занимающимися групп совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного 

мастерства судей по спорту. 

Судейская категория присваивается после прохождения судейского семинара и сдачи 

экзамена. 

Таблица 10 

Примерный план инструкторской и судейской практики 

№ 

п/п 
Задачи Виды практических заданий Сроки реализации 

Учебно-тренировочный этап  

1. 

Освоение методики проведения 

учебно-тренировочных занятий 

по избранному виду спорта на 

этапе начальной подготовки   

Самостоятельное проведение 

подготовительной части учебно-

тренировочного занятия. 

Самостоятельное проведение 

занятий по общей физической 

подготовке. 

Обучение основным техническим 

В соответствии с 

планом 

спортивной 

подготовки 
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элементам и приемам. 

2. 

Ознакомление с проведением 

судейства соревнований по 

избранному виду спорта  

Обязанности и права участников 

соревнований. Общие обязанности 

судей 

В соответствии с 

планом 

спортивной 

подготовки 

Этап совершенствования спортивного мастерства  

1. 

Освоение методики проведения 

учебно-тренировочных занятий 

по избранному виду спорта на 

учебно-тренировочном этапе  

Составление комплексов 

упражнений для подготовительной, 

основной и заключительной частей 

занятия, разминки перед 

соревнованиями 

Подбор упражнений для 

совершенствования техники 

избранного вида спорта 

В соответствии с 

планом 

спортивной 

подготовки 

2. 

Ознакомление с проведением 

судейства соревнований по 

избранному виду спорта  

Обязанности главного судьи, 

заместителя главного судьи, 

главного секретаря и его 

заместителей, судей на старте, судей 

на финише, контролеров 

Организация и проведение 

спортивно-массовых мероприятий 

под руководством тренера-

преподавателя 

В соответствии с 

планом 

спортивной 

подготовки 

3. Судейство соревнований  

Освоение обязанностей судьи на 

стрельбище, секретаря, судьи на 

старте  

В соответствии с 

планом 

спортивной 

подготовки 

Этап высшего спортивного мастерства 

1.  

Освоение методики проведения 

учебно-тренировочных занятий 

по избранному виду спорта на 

учебно-тренировочном этапе 

Составление планов-конспектов 

тренировочных занятий по 

физической и технической 

подготовке для групп на этапе 

начальной подготовки и на 

тренировочном этапе групп 1-2-го 

года обучения 

В соответствии с 

планом 

спортивной 

подготовки 

2.  

Ознакомление с проведением 

судейства соревнований по 

избранному виду спорта 

Судейство соревнований, помощь 

в организации и проведении 

соревнований по биатлону в 

спортивной школе. Выполнение 

обязанностей судьи на старте и 

финише, начальника дистанции, 

контролера, секретаря 

В соответствии с 

планом 

спортивной 

подготовки 

2.  Судейство соревнований 

Оформление места старта, 

финиша, зоны передачи эстафеты. 

Подготовка трассы 

Освоение обязанностей судьи на 

В соответствии с 

планом 

спортивной 

подготовки 
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стрельбище, секретаря мандатной 

комиссии, судьи на финише 

Составление положения 

(регламента) о проведении 

соревнования 

 

2.9. План медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств. 

Лицо, желающее пройти спортивную подготовку по виду спорта «биатлон», может быть 

зачислен на этап начальной подготовки только при наличии медицинских документов, 

подтверждающих отсутствие противопоказаний для освоения программы спортивной 

подготовки.  

Занимающиеся должны проходить медицинские осмотры в медицинских организациях. 

Порядок 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)», в соответствии с приказом Министерства 

здравоохранения Российской Федерации от 23 октября 2020 г. № 1144н. (план представлен в 

Приложении 1, настоящей Программы). 

СШОР обеспечивает контроль за своевременным прохождением спортсменами 

медицинского осмотра.  

Для восстановления работоспособности обучающихся СШОР, с учетом возраста, 

спортивного стажа, квалификации и индивидуальных особенностей юного спортсмена 

применяется широкий круг средств и мероприятий (педагогических, гигиенических, 

психологических и медико-биологических) в соответствии с методическими рекомендациями.  

На этапе начальной подготовки при планировании занятий на каждый день недели с 

родителями обсуждается общий режим занятий в школе, даются рекомендации по организации 

питания, отдыха.  

Учебно-тренировочный этап (до 3-х лет обучения) – 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 и медико-биологическим средствам следует отнести: душ, теплые 

ванны, водные процедуры закаливающего характера, прогулки на свежем воздухе, соблюдение 

режима дня и питания, витаминизацию организма.  

Учебно-тренировочный этап (свыше 3-х лет обучения) – основными являются 

педагогические средства восстановления, т.е. 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 УТГ первого и 

второго годов обучения. Из психологических средств, обеспечивающих устойчивость 

психического состояния юных спортсменов при подготовке и участии в соревнованиях, 

используются педагогические 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 с ростом объема специальной 

физической подготовки и количества соревнований увеличивается время, отводимое на 

восстановление организма.  

Дополнительными педагогическими средствами могут быть переключения с одного вида 
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спортивной деятельности на другой, чередование тренировочных нагрузок различного объема и 

интенсивности, изменение характера пауз отдыха и их продолжительности. На данном этапе 

подготовки необходимо комплексное применение всех средств восстановления (педагогические, 

гигиенические, психологические и медико-биологические). При этом следует учитывать 

некоторые общие закономерности и влияние этих средств на организм юного 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 др.) адаптация происходит постепенно. В этой связи использование 

комплекса, а не отдельных восстановительных средств, дает больший эффект. При составлении 

восстановительных комплексов следует помнить, что в начале надо применять средства общего 

воздействия, а затем - локального.  

Комплексное использование разнообразных восстановительных средств в полном объеме 

(для учащихся этапов совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного 

мастерства) необходимо после больших тренировочных нагрузок и в соревновательном 

периоде. В остальных случаях следует использовать отдельные локальные средства в начале или 

в процессе тренировочного занятия. По окончании занятия с малыми и средними нагрузками 

достаточно применения обычных водных гигиенических процедур. Применение в данном 

случае полного комплекса восстановительных средств снижает тренировочный эффект.  

При выборе восстановительных средств особое внимание необходимо уделять 

индивидуальной переносимости тренировочных и соревновательных нагрузок, для этой цели 

могут служить субъективные ощущения спортсменов, а также объективные показатели (ЧСС, 

частота и глубина дыхания, цвет кожных покровов, потоотделение и др.).  

Комплекс восстановительных мероприятий назначается врачом врачебно-

физкультурного диспансера или спортивным врачом по согласованию с тренером 

индивидуально для каждого спортсмена с учетом уровня функционального состояния, здоровья 

и специфики тренировочных и соревновательных нагрузок на различных этапах подготовки.  

План применения восстановительных мероприятий (см. приложение 1, настоящей 

Программы). 

 

II. Система контроля 

11. По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной подготовки 

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

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

спортивных соревнованиях: 

11.1.  На этапе начальной подготовки: 

- изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом; 

- повысить уровень физической подготовленности; 

- овладеть основами техники вида спорта «лыжные гонки»; 

- получить общие знания об антидопинговых правилах; 

- соблюдать антидопинговые правила; 

- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам 

спортивной подготовки; 

- получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), необходимый для 

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

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

- повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической и 

психологической подготовленности; 

- 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; 
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- 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, втором и третьем году; 

- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

спортивных соревнований субъекта Российской Федерации, начиная с четвертого года; 

- получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), необходимый для 

зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного мастерства. 

11.3. 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. 

11.4. На этапе высшего спортивного мастерства: 

- совершенствовать уровень общей физической и специальной физической, технической, 

тактической, теоретической и психологической подготовленности; 

- соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную 

подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и питания; 

- выполнить план индивидуальной подготовки; 

- знать и соблюдать антидопинговые правила, не иметь нарушений таких правил; 

- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам 

спортивной подготовки; 

- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

всероссийских спортивных соревнований; 

- показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного звания «мастер 

спорта России» или выполнить нормы и требования, необходимые для присвоения спортивного 

звания «мастер спорта России международного класса» не реже одного раза в два года; 

- достичь результатов уровня спортивной сборной команды субъекта Российской 

Федерации и (или) спортивной сборной команды Российской Федерации; 

- демонстрировать высокие спортивные результаты в межрегиональных, всероссийских и 

международных официальных спортивных соревнованиях. 

12. Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией обучающихся, 

проводимой организацией, реализующей Программу, на основе разработанных комплексов 
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контрольных упражнений, перечня тестов и (или) вопросов по видам подготовки, не связанным с 

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

спортивных соревнованиях и достижения им соответствующего уровня спортивной 

квалификации. 

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

подготовки: 

Таблица 11 

Нормативы общей физической подготовки для зачисления и перевода на этап начальной 

подготовки по виду спорта «лыжные гонки» 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив до года 

обучения 

Норматив свыше года 

обучения 

мальчики девочки мальчики девочки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 60 м с 
не более не более 

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

1.2. 

Прыжок в длину с 

места толчком двумя 

ногами 

см 

не менее не менее 

140 130 150 140 

1.3. 

Поднимание 

туловища из 

положения лежа на 

спине (за 1 мин) 

Количество 

раз 

не менее не менее 

30 25 35 30 

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

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

 

Таблица 12 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и уровень 

спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и перевода на учебно-

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

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив до года обучения 

юноши девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 100 м с 
Не более 

16,0 16,8 

1.2. 
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
см 

Не менее 

170 155 

1.3. Бег на 1000 м мин, с 
Не более 

4,00 4,15 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. 
Бег на лыжах.  

Классический стиль 3 км 
Мин, с 

Не более 

14,20 15,20 

2.2. 
Бег на лыжах.  

Свободный стиль 3 км 
Мин, с 

Не более 

13,00 14,30 

3. Уровень спортивной квалификации 

3.1. 
Период обучения на этапе спортивной 

подготовки (до двух лет) 

Спортивные разряды –  

«третий юношеский спортивный разряд»,  

«второй юношеский спортивный разряд»,  

«третий юношеский спортивный разряд» 

3.2. 
Период обучения на этапе спортивной 

подготовки (свыше двух лет) 

Спортивные разряды –  

«третий спортивный разряд»,  

«второй спортивный разряд»,  
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«третий спортивный разряд» 

 

Таблица 13 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и уровень 

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

совершенствования спортивного мастерства по виду спорта «лыжные гонки» 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив до года обучения 

юноши девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 2000 м мин,с 
не более 

16.0 16.8 

1.2. Бег на 3000 м мин, с 
не более 

4.00 4.15 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. 
Бег на лыжах.  

Классический стиль 5 км 
мин, с 

не более 

- 17.40 

2.2. 
Бег на лыжах.  

Классический стиль 10 км 
мин, с 

не более 

31.00 - 

2.3. 
Бег на лыжах.  

Свободный стиль 5 км 
мин, с 

не более 

- 17.00 

2.4. 
Бег на лыжах.  

Свободный стиль 10 км 
мин, с 

не более 

28.30 - 

3. Уровень спортивной квалификации 

3.1. Спортивные разряд «кандидат в мастера спорта» 

 

Таблица 14 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и уровень 

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

высшего спортивного мастерства по виду спорта «лыжные гонки» 

 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив до года обучения 

мужчины женщины 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 2000 м мин,с 
не более 

- 8.15 

1.2. Бег на 3000 м мин, с 
не более 

9.20 - 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. 
Бег на лыжах.  

Классический стиль 5 км 
мин, с 

не более 

- 17.20 

2.2. 
Бег на лыжах.  

Классический стиль 10 км 
мин, с 

не более 

30.30 - 

2.3. 
Бег на лыжах.  

Свободный стиль 5 км 
мин, с 

не более 

- 16.40 

2.4. 
Бег на лыжах.  

Свободный стиль 10 км 
мин, с 

не более 

28.00 - 

3. Уровень спортивной квалификации 

3.1. Спортивное звание «мастер спорта России» 

 

IV. Рабочая программа по виду спорта (спортивной дисциплине) 

 



28 

 

 

4.1. Программный материал для учебно-тренировочных занятий по виду спорта 

«лыжные гонки» по этапам спортивной подготовки 
В программных материалах для учебно-тренировочных занятий по этапам спортивной 

подготовки для каждой категории занимающихся определены допустимые объемы учебно-

тренировочных нагрузок по основным средствам, предложены примерные варианты построения 

годичного учебно-тренировочного цикла с учетом возрастных особенностей и должного уровня 

физической, функциональной подготовленности и требований в подготовке лыжников.  

Общая физическая подготовка. Комплексы общеразвивающих упражнений, направленные 

на развитие гибкости, координационных способностей, силовой выносливости. Спортивные и 

подвижные игры, направленные на развитие ловкости, быстроты, выносливости. Эстафеты и 

прыжковые упражнения, направленные на развитие скоростно-силовых способностей и 

быстроты. Циклические упражнения, направленные на развитие выносливости. 

Специальная физическая подготовка. Передвижение на лыжах по равнинной и 

перечисленной местности, имитационные упражнения, кроссовая подготовка, ходьба, 

преимущественно направленные на увеличение аэробной производительности организма и 

развитие волевых качеств, специфических для лыжника-гонщика. Комплексы специальных 

упражнений на лыжах и лыжероллерах для развития силовой выносливости мышц ног и 

плечевого пояса. 

Техническая подготовка. Обучение общей схеме передвижений классическими лыжными 

ходами. Обучение специальным подготовительным упражнениями, направленными на овладение 

рациональной техникой скользящего шага, на развитие равновесия при одноопорном 

скольжении, на согласованную работу рук и ног при передвижении попеременным двушажным 

ходом. Совершенствование основных элементов техники классических лыжных ходов в 

облегченных условиях. Обучение технике спуска со склонов с 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. 

Контрольные упражнения и соревнования. Упражнения для оценки разносторонней 

физической подготовленности (общей выносливости, быстроты, скоростно-силовых 

способностей); участие в 3-5 соревнованиях по ОФП в годичном цикле; участие в 4-6 

соревнованиях по лыжным гонкам на дистанциях 1-2 км, в годичном цикле. Соревнования и 

эстафеты со стрельбой из пневматической винтовки. 
Задачи и преимущественная направленность занятий этапа  начальный 

подготовки 1-3 года обучения 

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

спорта. Лыжный спорт в России и мире. 

Порядок и содержание работы секции. Эволюция лыж и снаряжения лыжника. Первые 

соревнования лыжников в России и за рубежом. Популярность лыжных гонок в России. 

Крупнейшие всероссийские и международные соревнования. Соревнования юных лыжников. 

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

одежда и обувь. 

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

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

Индивидуальный выбор лыжного снаряжения. 

Значение лыжных мазей. Подготовка инвентаря к тренировкам и соревнованиям. 

Особенности одежды лыжника при различных погодных условиях. 

3. Гигиена, закаливание, режим дня, врачебный контроль и самоконтроль спортсмена. 

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

Значение и способы закаливания. Составление рационального режима дня с учётом 

тренировочных занятий. Значение медицинского осмотра. Краткие сведения о воздействии 
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физических упражнений на мышечную, дыхательную и сердечно-сосудистую системы 

организма спортсмена. Значение и организация самоконтроля на тренировочном занятии и 

дома. Объективные и субъективные критерии самоконтроля, подсчёт пульса. 

4. Краткая характеристика техники лыжных ходов. Соревнования по лыжным гонкам. 

Значение правильной техники для достижения высоких спортивных результатов. 

Основные классические способы передвижения на равнине, пологих и крутых подъёмах, 

спусках. Стойка лыжника, скользящий шаг, повороты, отталкивание ногами, руками при 

передвижении попеременным двушажным и одновременным ходами. Типичные ошибки при 

освоении общей схемы попеременного двушажного и одновременных лыжных ходов. 

Отличительные особенности конькового и классического способов передвижения на 

лыжах. Задачи спортивных соревнований и их значение в подготовке спортсмена 

Подготовка к соревнованиям, оформление стартового городка, разметка дистанции. 

Правила поведения на соревнованиях. 

Практическая подготовка 

Общая физическая подготовка. 

Комплексы общеразвивающих упражнений, направленные на развитие гибкости, 

координационных способностей, силовой выносливости. Спортивные и подвижные игры, 

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

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

Циклические упражнения, направленные на развитие выносливости. 

Специальная и физическая подготовка. 

Передвижение на лыжах по равнинной и пересечённой местности, имитационные 

упражнения, кроссовая подготовка, ходьба, преимущественно направленные на увеличение 

аэробной производительности организма и развитие волевых качеств, специфических для 

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

развития силовой выносливости мышц ног и плечевого пояса. 

Техническая подготовка. 

Обучение общей схеме передвижений классическими лыжными ходами. Обучение 

специальным подготовительным упражнениям, направленным на овладение рациональной 

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

согласованную работу рук и ног при передвижении попеременным двушажным ходом. 

Совершенствование основных элементов техники классических лыжных ходов в облегчённых 

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

Обучению преодолению подъёмов 

«ёлочкой», «полуёлочкой», ступающим, скользящим, беговым шагом. Обучение 

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

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

Контрольные упражнения и соревнования. 

Упражнения для оценки разносторонней физической подготовленности (общей 

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

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

в годичном цикле. 

 Задачи и преимущественная направленность занятий учебно-тренировочного 

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

Задачи и преимущественная направленность тренировки: 

-  укрепление здоровья; 

-  повышение разносторонней физической и функциональной подготовленности; 

-  углублённое изучение основных элементов техники лыжных ходов; 

-  приобретение соревновательного опыта; 

-  приобретение навыков в организации и проведении соревнований по общей и 

специальной физической подготовке. 
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Эффективность спортивной тренировки на этапе начальной спортивной специализации 

обусловлена рациональным сочетанием процессов овладения техникой лыжных ходов и 

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

видов спорта, спортивными и подвижными играми широко используются комплексы 

специальных подготовительных упражнений и методы тренировки, направленные на развитие 

специальной выносливости лыжника-гонщика. Однако стремление чрезмерно увеличить объём 

специальных средств подготовки приводит к относительно быстрому росту спортивных 

результатов, что в дальнейшем отрицательно отражается на становлении спортивного 

мастерства. 

Преобладающей тенденцией динамики нагрузок на этапе начальной спортивной 

специализации должно быть увеличение объёма без форсирования общей интенсивности 

тренировки. 

Физическая подготовка 

Допустимые объёмы основных средств подготовки 

 

Показатели 

Юноши Девушки 

Год обучения 

1-й 2-й 1-й 2-й 

Общий объём циклической 

нагрузки (км.) 

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

Объём лыжной подготовки, 

(км.) 

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

Объём лыжероллерной 

подготовки (км.) 

300-400 500-700 200-300 400-500 

Объём бега, ходьбы 

имитации, (км.) 

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

 

Классификация интенсивности тренировочных нагрузок юных лыжников-гонщиков на 

этапе спортивной специализации 

Зона 

интенсивности 

Интенсивность 

нагрузки 

Проценты от 

соревновательной 

скорости 

ЧСС 

уд/мин 

Ла 

мМоль/л 

4 Максимальная больше 106 больше 190 больше 13 

3 Высокая 91-105 179-189 8-12 

2 Средняя 76-90 151-178 4-7 

1 Низкая ниже 75 ниже 150 ниже 3 

 

Техническая подготовка 

Основной задачей технической подготовки на этапе начальной спортивной 

специализации является формирование рациональной временной, пространственной и 

динамической структуры движений. 

Особое значение имеет углубленное изучение и совершенствование элементов 

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

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

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

постановке палок и финальному усилию при отталкивании руками) и формирование 

целесообразного ритма двигательных действий при передвижении классическими и 
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коньковыми ходами. 

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

согласованное и слитное выполнение основных элементов классических и коньковых ходов, 

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

На стадии формирования совершенного двигательного навыка, помимо свободного 

передвижения классическими и коньковыми лыжными ходами, на тренировках и в 

соревнованиях применяются разнообразные методические приёмы, например лидирование – 

для формирования скоростной техники, создание облегчённых условий для обработки 

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

совершенствования основных технических действий при передвижении классическими и 

коньковыми лыжными ходами. 

Теоретическая подготовка 

Примерный тематический план теоретической подготовки на тренировочном этапе 

спортивной специализации 

№ 

п/п 

Тема 

1 Лыжные гонки в мире, России, СШ 

2 Спорт и здоровье 

3 Лыжный инвентарь, мази, парафины 

4 Основы техники лыжных ходов 

5 Правила соревнований по лыжным гонкам 

 Итого 

 

 

ПРОГРАММНЫЙ МАТЕРИАЛ 

5. Лыжные гонки в мире, России, СШ. 

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

гонкам. Результаты выступлений российских лыжников на международной арене. 

Всероссийские, региональные, городские соревнования юных лыжников- гонщиков. История 

спортивной школы, достижения и традиции. 

6. Спорт и здоровье. 

Задачи и порядок прохождения медицинского контроля. Поведение, техника 

безопасности, оказание первой помощи при травмах, потёртостях и обморожениях. Питание 

спортсмена. Личная гигиена. Особенности одежды лыжника в различных погодных условиях. 

Самоконтроль и ведение дневника. Понятие об утомлении, восстановлении, тренированности. 

7. Лыжный инвентарь, мази и парафин. 

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

подгонка инвентаря, мелкий ремонт, подготовка инвентаря к соревнованиям. Классификация 

лыжных мазей и парафинов. Особенности их применения и хранения 

8. Основы техники лыжных ходов. 

Значение рациональной техники в достижении высокого спортивного результата. 

Классификация классических лыжных ходов. Фазовый состав и структура движений 

попеременного двушажного и одновременных лыжных ходов. Типичные ошибки при 

передвижении классическими лыжными ходами. Классификация коньковых лыжных ходов. 

Фазовый состав и структура движений. 

9. Правила соревнований по лыжным гонкам. 

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

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

Определение времени результатов индивидуальных гонок. 

 Задачи и преимущественная направленность тренировки тренировочного этапа 
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3 – 5 года (углубленная специализация). 

Задачи и преимущественная направленность тренировки: 

- совершенствование техники классических и коньковых лыжных ходов; 

- воспитание специальных физических качеств; 

- повышение функциональной подготовленности; 

- освоение допустимых тренировочных нагрузок; 

- накопление соревновательного опыта. 

Этап углубленной специализации приходится на период, когда в основном завершается 

формирование всех функциональных систем подростка, обеспечивающих высокую 

работоспособность и резистентность организма по отношению к неблагоприятным факторам, 

проявляющимся в процессе напряжённой тренировки. Удельный вес специальной подготовки 

неуклонно возрастает за счёт увеличения времени, отводимого на специальные 

подготовительные и соревновательные упражнения. В лыжных гонках доминирующее место 

занимают длительные и непрерывно выполняемые упражнения, которые в наибольшей 

степени способствуют развитию специальной выносливости лыжника. На этапе углубленной 

тренировки спортсмен начинает совершенствовать свои тактические способности, овладевает 

умением оперативно решать двигательные задачи, возникающие в процессе гонки. 

Физическая подготовка. 

Допустимые объёмы основных средств подготовки 

 

Показатели 

Юноши Девушки 

Год обучения 

3-й 4-й 5-й 3-й 4-й 5-й 

Общий объём нагрузки, км. 3400- 

3700 

5800- 

4300 

4400- 

5500 

2800- 

3100 

3200- 

3600 

3700- 

4500 

Объём лыжной подготовки, 

км. 

1300- 

1400 

1500- 

1700 

1800- 

2500 

1100- 

1200 

1300- 

1400 

1500- 

2000 

Объём роллерной 

подготовки, км 

800- 

900 

1000- 

1100 

1200- 

1400 

600- 

700 

800- 

900 

1000- 

1100 

Объём бега, имитации, км. 1300- 

1400 

1300- 

1500 

1400- 

1600 

1100- 

1200 

1100- 

1300 

1200- 

1400 

 

Классификация интенсивности тренировочных нагрузок юных лыжников-гонщиков на 

этапе углубленной специализации 

Зона 

интенсивности 

Интенсивность 

нагрузки 

Проценты от 

соревновательной 

скорости 

ЧСС, 

уд./мин. 

Ла 

мМоль/л 

4 максимальная больше 106 больше 185 больше 15 

3 высокая 91-105 175-184 8-14 

2 средняя 76-90 145-174 4-7 

1 низкая меньше 75 меньше 144 меньше 3 

Техническая подготовка. 

Основной задачей технической подготовки на этапе углубленной спортивной 

специализации является достижение автоматизма и стабилизации двигательных действий 

лыжников, совершенствование координационной и ритмической структуры при передвижении 

классическими и коньковыми лыжными ходами. 

Также пристальное внимание продолжает уделяться совершенствованию отдельных 

деталей, отработке чёткого выполнения подседания, эффективного отталкивания и скольжения, 

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

тренировке широко используется многократное повторение технических элементов в 

стандартных условиях достижения необходимой согласованности движений по динамическим и 
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кинематическим характеристикам. На этапе углубленной тренировки техническое 

совершенствование теснейшим образом связано с процессом развития двигательных качеств и 

уровнем функционального состояния организма лыжника. В этой связи техника должна 

совершенствоваться при различных состояниях. В том числе и в состоянии компенсированного и 

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

широким спектром компенсаторных колебаний в основных характеристиках структуры 

движений. 

Примерный тематический план теоретической подготовки на тренировочном этапе 

углубленной специализации 

№ 

п/п 

Тема 

1. Перспективы подготовки юных лыжников ТЭ 

2. Педагогический и врачебный контроль, физические возможности 

и функциональное состояние организма спортсмена 

3. Основы техники лыжных ходов 

4. Основы методики тренировки лыжника-гонщика 

 Итого 

 

ПРОГРАММНЫЙ МАТЕРИАЛ 

10. Перспективы подготовки юных лыжников ТЭ. 

Индивидуализация целей и задач на спортивный сезон. Анализ недостатков 

подготовленности и путей спортивного мастерства лыжников тренировочной группы. 

11. Педагогический и врачебный контроль, физические возможности и функциональное 

состояние организма спортсмена. 

Значение комплексного педагогического тестирования и углубленного медико- 

биологического обследования. Резервы функциональных систем организма и факторы, 

лимитирующие работоспособность лыжника-гонщика. Анализ динамики физических 

возможностей и функционального состояния спортсменов учебно- тренировочной группы в 

годичном цикле. Особенности энергообеспечения физических упражнений различной 

интенсивности. Значение разминки и особенности её содержания перед тренировочными 

занятиями различной направленности, контрольными тренировками и соревнованиями. Понятия 

переутомления и перенапряжения организма. 

12. Основы техники лыжных ходов. 

Фазовый состав и структура движений коньковых и классических лыжных ходов 

(углублённое изучение элементов движения по динамическим и кинематическим 

характеристикам). Индивидуальный анализ техники лыжников тренировочной группы. 

Типичные ошибки. 

13. Основы методики тренировки лыжника-гонщика. 

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

специальная физическая подготовка. Объём и интенсивность тренировочных нагрузок. 

Периодизация годичного тренировочного цикла. Динамика тренировочных нагрузок различной 

интенсивности в годичном цикле подготовки. Особенности подготовки в подготовительном, 

соревновательном и переходным периодах годичного цикла. 

 Задачи и преимущественная направленность на этапах совершенствования 

спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства. 

Задачи и преимущественная направленность тренировки на этапе совшенствования 

спортивного мастерства: 

- повышение функциональных возможностей организма спортсменов; 

- совершенствование общих и специальных физических качеств, технической, тактической 
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и психологической подготовки; 

- стабильность демонстрации высоких спортивных результатов на региональных и 

всероссийских официальных спортивных соревнованиях; 

- поддержание высокого уровня спортивной мотивации; 

- сохранение здоровья спортсменов. 

В данном разделе программы раскрываются характерные черты многолетней подготовки 

спортсменов на этапах спортивного совершенствования и высшего спортивного мастерства. Как 

известно, уровень спортивного мастерства юных квалифицированных спортсменов тесно связан 

с их спортивным стажем, оптимальным возрастом начала специализированной подготовки, 

учетом возрастных особенностей в процессе многолетней подготовки, достижением 

определенного уровня спортивных результатов. Этап спортивного совершенствования в лыжных 

гонках совпадает с возрастом достижения первых больших успехов (выполнения нормативов 

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

тренировки является подготовка и успешное участие в соревнованиях. По сравнению с 

предыдущими этапами тренировочный процесс все более индивидуализируется. Спортсмены 

используют весь комплекс наиболее эффективных специальных средств, методов и 

организационных форм тренировки. Важное место в тренировке занимает организационная 

подготовка на тренировочных сборах, что позволяет значительно увеличить как общее 

количество тренировочных занятий с повышенными нагрузками. Продолжается 

совершенствование спортивной техники. При этом особое внимание уделяется ее 

индивидуализации и повышению надежности в экстремальных условиях состязаний. Спортсмен 

должен овладеть всем арсеналом средств и методов ведения тактической борьбы в гонке. 

 

 

 

 

V. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным спортивным 

дисциплинам 

 

К особенностям осуществления спортивной подготовки по 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. 

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 и включают в себя иные следующие особенности:  

- для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти спортивную 

подготовку, должно достичь установленного возраста в календарный год зачисления на 

соответствующий этап спортивной подготовки. 

- 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» 

не ниже всероссийского уровня. 

- 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». 

Занимающиеся на любом этапе подготовки могут быть отчислены в следующих случаях: 
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- на основании личного заявления и (или) заявления уполномоченного представителя, в 

том числе в связи с переходов в другое учреждение; 

- на основании заявления тренера-преподавателя; 

- по инициативе Учреждения; 

- в связи с окончанием прохождения спортивной подготовки в Учреждении. 

Основанием для отчисления по инициативе Учреждения является: 

- невыполнение спортсменом контрольно-переводных нормативов на этапе спортивной 

подготовки, за исключением случаев, когда Тренерским советом Учреждения принято решение о 

предоставлении возможности повторного прохождения спортивной подготовки на данном этапе; 

- нарушение Устава и локальных актов Учреждения, регулирующих прохождение 

спортивной подготовки; 

- наличие противопоказаниям для занятий избранным видом спорта на основании 

соответствующего медицинского заключения; 

- использование или попытки использования спортсменом, субстанции и (или) метода, 

которые включены в перечни субстанций и (или) методов, запрещенных для использования в 

спорте; 

- пропуск более 40% в течение месяца тренировочных занятий без уважительных причин; 

- в других случаях, предусмотренных законодательством Российской Федерации. 

 Отчисление спортсмена из Учреждения применяется, если меры дисциплинарного 

характера не дали положительного результата и дальнейшее его пребывание в Учреждении 

оказывает отрицательное влияние на спортсменов в группе (команде). 

 Отчисление может производиться после окончания этапа спортивной подготовки 

или в течение текущего календарного года, при сдаче (возврате) материально-технического 

инвентаря. 

 Не допускается отчисление спортсмена во время болезни, если об этом было 

достоверно известно тренеру и (или) администрации Учреждения и при наличии 

документального подтверждения заболевания. 

 Решение об отчислении оформляется приказом директора  Учреждения. 

Спортсмены, не выполнившие контрольно-переводные нормативы, на следующий год или 

этап спортивной подготовки не переводятся, но могут, по решению Тренерского совета 

Учреждения, повторно продолжить спортивную подготовку на данном этапе в соответствии с 

утвержденным государственным заданием на текущий календарный год. 

Перевод спортсменов на следующий год или этап спортивной подготовки, а также в 

другую группу осуществляется на основании приказа директора Учреждения. 

В случае отчисления спортсмена, его восстановление в Учреждение для прохождения 

спортивной подготовки возможно исключительно на основании медицинского заключения и 

сдачи контрольных нормативов установленных федеральным стандартом спортивной подготовки 

по виду спорта биатлон. 

Зачисление на этапы спортивной подготовки, перевод лиц, проходящих спортивную 

подготовку на следующий этап, производится с учетом результатов спортивной подготовки, 

которые должны соответствовать требованиям, установленным федеральным стандартом 

спортивной подготовки по виду спорта биатлон. 

 

5.2. Рекомендации по проведению учебно-тренировочных занятий 

Главная задача, стоящая перед тренером и спортсменом – достижение наивысшего 

спортивного результата на соответствующем этапе спортивной подготовки. Для осуществления 

эффективного тренировочного процесса следует руководствоваться следующими принципами:  

1) Единство общей и специальной подготовки спортсмена, результаты спортивных 

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

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

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

преломляющийся в спортивной тренировке принцип всестороннего развития личности, однако 
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не всякое соотношения общей и специальной подготовки в тренировочном процессе в виде 

спорта «биатлон» способствует росту спортивных результатов. Это соотношение зависит от 

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

спортсмена.  

2) Непрерывность тренировочного процесса. Спортивная подготовка – это многолетний и 

круглогодичный тренировочный процесс, все звенья которого взаимосвязаны и направлены на 

достижение максимальных спортивных результатов в выбранном виде спорта в течение всего 

времени. Воздействие каждого последующего тренировочного задания, занятия, микроцикла, 

этапа, периода в процессе тренировки «наслаивается» на результаты, достигнутые в предыдущем 

этапе, закрепляя и совершенствуя положительные изменения в организме спортсмена. Связь 

между этими звеньями следует основывать на отдельных эффектах тренировки. Интервалы 

между занятиями устанавливаются в пределах, позволяющих соблюдать общую тенденцию 

развития тренированности. Отдых должен быть достаточным для восстановления спортсмена, 

при этом периодически допускается проведение занятий, микроциклов и даже мезоциклов на 

фоне неполного восстановления.  

3) Единство постепенности тенденции к максимальным нагрузкам. Увеличение 

тренировочных нагрузок достигается путем неуклонного повышения объема и интенсивности 

тренировочных нагрузок, постепенного усложнения требований к подготовке спортсменов и 

должно быть индивидуальным. 

4) Волнообразность динамики нагрузок, вариативность нагрузок. Процесс спортивной 

подготовки требует повышения объема и интенсивности нагрузок. Однако увеличение нагрузок 

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

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

характер.  

Волнообразная динамика нагрузок характерна для различных единиц в структуре 

тренировочного процесса (тренировочных заданий, занятий, микроциклов, мезоциклов и так 

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

индивидуальных особенностей спортсмена, особенностей вида спорта, этапа многолетней 

тренировки и других факторов. 

Последовательность наращивания тренировочных нагрузок определенной направленности 

приводит к стабилизации результатов, а иногда и к их ухудшению, поэтому рекомендуется 

разнообразить их воздействие в тренировочных занятиях.  

Вариативность, как методический, прием решает вопрос разнообразия тренировочного 

воздействия на спортсмена и в большей степени необходима в тренировках спортсменов. 

Вариативность нагрузок способствует повышению работоспособности при выполнении, как 

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

5) Цикличность тренировочного процесса. Цикличность заключается в частичной 

повторяемости упражнений, тренировочных заданий, циклов, этапов и периодов. Структурные 

звенья в построении дают возможность систематизировать задачи, средства и методы 

тренировочного процесса, так как все звенья многолетнего тренировочного процесса 

взаимосвязаны.  

Основными формами тренировочного процесса в спортивной школе являются 

теоретические и групповые практические занятия, тренировки по индивидуальным планам, 

календарные соревнования, тренировочные занятия в спортивно-оздоровительном лагере и на 

тренировочных сборах, восстановительно-профилактические и оздоровительные мероприятия. 

Необходимым условием для решения задач, стоящих перед СШОР, является качественное 

планирование. Оно позволяет определить содержание многолетнего процесса подготовки, 

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

планировании тренировочной работы необходимо учитывать: задачи тренировочной группы 

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

преемственность и перспективность.  
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В Учреждении разрабатываются текущие (на календарный год) и оперативные (на каждый 

месяц, микроцикл) планы. Ежегодное планирование позволяет составить план проведения 

групповых, индивидуальных тренировочный занятий, промежуточной (итоговой) аттестации, 

сдачи нормативов.  

Ежемесячному планированию подлежат инструкторская и судейская практика, а также 

восстановительные и другие мероприятия.  

Для проведения занятия по лыжным гонкам необходим конспект, в котором тренер 

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

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

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

подготовить мышечный аппарат и функциональные системы организма к предстоящей работе. 

Вторая – создать психологический настрой на эффективное решение задач основной части 

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

обучение (совершенствование) технических и тактический действий, развитие физических 

качеств. Используются для этого подводящие и основные специализированные упражнения. 

Часть третья – заключительная, задача – создание условий для развертывания восстановительных 

процессов. 

 

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

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

проведения спортивных соревнований подготовка обучающихся осуществляется на основе 

обязательного соблюдения требований безопасности, учитывающих особенности осуществления 

спортивной подготовки по спортивным дисциплинам вида спорта «биатлон». 

Во избежание травматизма при проведении занятий особое внимание уделяется 

подготовке места проведения занятий и организации, спортсменов к выполнению технических 

действий, требующих высокой координации их исполнения, и дисциплине в группе. Вся 

ответственность за безопасность занимающихся во время проведения тренировочного занятия 

возлагается на тренеров, непосредственно проводящих занятия с группой. В течение года тренер 

проводит со спортсменами инструктажи по технике безопасности.  

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

спортивных соревнований подготовка по виду спорта «биатлон» осуществляется на основе 

соблюдения необходимых мер безопасности в целях сохранения здоровья лиц, проходящих 

спортивную подготовку, которые определены в инструкции по технике безопасности. Учет 

ознакомления (информирования) спортсменов с техникой безопасности на тренировочных 

занятиях по виду спорта «биатлон» ведется в журнале учета работы тренировочной группы.  

Основными опасными факторами при занятиях являются:  

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

воздуха ниже 20 градусов;  

- травмы при несоблюдении правил использования спортивного инвентаря и 

оборудования, а также спортивной экипировки - травмы при выполнении упражнений без 

разминки; 

- травмы при потертости ног при неправильной подгонке лыжных ботинок;  

- травмы при падении во время спуска с горы; 

- травмы при использовании нецелесообразной нагрузки; 

- снижение работоспособности и ухудшение самочувствия в виду переутомления. 

Общие требования безопасности: 

К тренировочным занятиям допускаются спортсмены только после ознакомления с 

правилами техники безопасности и имеющие медицинский допуск к занятиям спортом.  

При осуществлении тренировочного процесса необходимо соблюдать правила техники 

безопасности во время тренировочного занятия.  

Знать место расположения аптечки и правила оказания первой доврачебной помощи.  
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Соблюдать расписание тренировочного процесса, установленные режимы занятий и 

отдыха, соблюдать правила личной гигиены. 

Требования безопасности перед началом занятий: 

Спортсмен должен: 

- переодеться в раздевалке, снять со своего тела предметы, представляющие опасность; 

- надеть специальную лыжную экипировку; 

-  под руководством тренера приготовить инвентарь, необходимый для проведения 

тренировочных занятий. 

Требования безопасности во время занятий: 

Спортсмен должен:  

- внимательно слушать и четко выполнять указания тренера; 

- соблюдать дисциплину и порядок;  

- брать спортивный инвентарь и выполнять упражнения только с разрешения тренера;  

- соблюдать интервал при движении на лыжах по дистанции 3-4 м, при спусках не мене 

30 метров; 

- при движении по лыжне или трассе не останавливаться, а также не  

отдыхать, стоя на пути движения других спортсменов; 

- при спуске с горы не выставлять вперед лыжные палки; 

- после спуска с горы не останавливаться у подножия горы во избежание столкновений с 

другими спортсменами;  

Спортсмену запрещается:  

- совершать хаотичные движения, мешать другим спортсменам;  

- резко изменять направление своего движения; 

- мешать тренеру во время объяснения задания;  

- отвлекать других участников тренировочного процесса при выполнении упражнений; 

- пользоваться неисправным спортивным инвентарем и оборудованием; 

- покидать место проведения занятия без разрешения тренера. 

 

Требования безопасности при несчастных случаях и экстремальных ситуациях во время 

тренировочных занятий по виду спорта «лыжные гонки» 

Спортсмен должен: 

- при недомогании, резком ухудшении самочувствия или первых признаках 

обморожения, прекратить тренировочное занятие и поставить в известность тренера. При 

обморожении немедленно растереть поверхность тела рядом с обмороженным местом до 

порозовения, после чего слегка растереть непосредственно обмороженное место;  

- при поломке инвентаря или оборудования немедленно прекратить его использование и 

сообщить об этом тренеру; 

- при получении травмы и другом несчастном случае пострадавший или очевидец 

обязаны немедленно сообщить об этом тренеру, который принимает меры по оказанию первой 

доврачебной помощи, либо принимает решение о госпитализации. 

Требования техники безопасности по окончании занятий: 
Спортсмен должен: 

- под руководством тренера убрать спортивный инвентарь в места его хранения;  

- организовано покинуть место проведения занятия;  

- переодеться в раздевалке, снять спортивную экипировку;  

- принять душ (при наличии) или вымыть лицо и руки с мылом. 

 

VI. Условия реализации дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки 

 

Материально-технические условия реализации Программы. 
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Требования к материально-техническим условиям реализации этапов спортивной 

подготовки предусматривают (в том числе на основании договоров, заключенных в соответствии 

с гражданским законодательством Российской Федерации, существенным условием которых 

является право пользования соответствующей материально-технической базой и (или) объектом 

инфраструктуры): 

- наличие лыжной трассы; 

- наличие лыже-роллерной трассы; 

- наличие тренировочного спортивного зала; 

- наличие тренажерного зала; 

- наличие раздевалок, душевых; 

- наличие медицинского пункта, оборудованного в соответствии с приказом Минздрава 

России от 23.10.2020 № 1144н «Об утверждении порядка организации оказания медицинской 

помощи лицам, занимающимся физической культурой и спортом (в том числе при подготовке и 

проведении физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий), включая порядок 

медицинского осмотра лиц, желающих пройти спортивную подготовку, заниматься физической 

культурой и спортом в организациях и (или) выполнить нормативы испытаний (тестов) 

Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО)» и форм 

медицинских заключений о допуске к участию физкультурных и спортивных мероприятиях» 

(зарегистрирован Минюстом России 03.12.2020, регистрационный № 61238); 

- обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимым для прохождения 

спортивной подготовки (приложение № 2); 

- обеспечение спортивной экипировкой (приложение № 3); 

- обеспечение обучающихся проездом к месту проведения спортивных мероприятий и 

обратно; 

- обеспечение обучающихся питанием и проживанием в период проведения спортивных 

мероприятий; 

- медицинское обеспечение обучающихся, в том числе организацию систематического 

медицинского контроля. 

 

Кадровые условия реализации Программы: 

Требования к кадровому составу организаций, реализующих дополнительные 

образовательные программы спортивной подготовки: 

Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, должен 

соответствовать требованиям, установленным профессиональным стандартом «Тренер-

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

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

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

(зарегистрирован Минюстом России 25.04.2019, регистрационный № 54519), профессиональным 

стандартом «Специалист по инструкторской и методической работе в области физической 

культуры и спорта»», утвержденный приказом Минтруда России от 21.04.2022 № 237н 

(зарегистрирован Минюстом России 27.05.2022, регистрационный № 68615), профессиональным 

стандартом «Специалист по обслуживанию и ремонту спортивного инвентаря и оборудования», 

утвержденным приказом Минтруда России от 28.03.2019 № 192н (зарегистрирован Минюстом 

России 23.04.2019, регистрационный № 54475), или Единым квалификационным справочником 

должностей руководителей, специалистов и служащих, раздел «Квалификационные 

характеристики должностей работников в области физической культуры и спорта», 

утвержденным приказом Минздравсоцразвития России от 15.08.2011 № 916н (зарегистрирован 

Минюстом России 14.10.2011, регистрационный № 22054). 

Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия в официальных спортивных 

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

совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства, кроме 

основного тренера-преподавателя, допускается привлечение тренера-преподавателя по видам 

consultantplus://offline/ref=BD7EDB4DC6C0B4934D927EB14B2F1FA8004DC5DB640150451FFA1A8839D04C936201141CB4DA58313D9C7A81725A4C35B79A1C0F81783C07T2A8Q
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спортивной подготовки, с учетом специфики вида спорта «лыжные гонки», а также на всех 

этапах спортивной подготовки привлечение иных специалистов (при условии их одновременной 

работы с обучающимися). 

Для подготовки спортивного инвентаря и спортивной экипировки к учебно-

тренировочным занятиям и спортивным соревнованиям, обслуживания техники, оборудования и 

спортивных сооружений, необходимых для осуществления спортивной подготовки в 

организациях, реализующих дополнительные образовательные программы спортивной 

подготовки, на всех этапах спортивной подготовки допускается привлечение соответствующих 

специалистов. 

Информационно-методические условия реализации Программы 

Основная литература.  

1. Виды допинга и причины его запрета. Санкции к спортсменам, уличенным в 

применении допинга. – http://www.shootingua.com/books/book_266.htm. 

2. Иссурин В. Б. Подготовка спортсменов XXI века: научные основы и построение 

тренировки / В. Б. Иссурин. – 2-е изд. – М.: СПОРТ, 2019. – 464 с. 

3. Лыжные гонки: учебник / под ред. Т. И. Раменская, А. Г. Баталов – М.: «Буки Веди», 

2015 – 564 с. 

Дополнительная литература.  

1. Бальсевич В.К. Очерки по возрастной кинезиологии человека /В.К. Бальсевич. – М.: 

Советский спорт, 2009. – 220 с.  

2. Гужаловский, А. А. Проблемы критических (сенситивных) периодов развития и их 

значение в физическом воспитании школьников и тренировке юных спортсменов /А. А. 

Гужаловский // Физическая культура и здоровый образ жизни: тез. Всесоюз. науч. конф. – 

Севастополь, 1990. – С. 31-37. 

3. Иссурин В. Б. Спортивный талант: прогноз и реализация: монография / В. Б. Иссурин. – 

М.: Спорт, 2017. – 240 с. 

4. Ковязин, В. М. Методика тренировки в лыжных гонках от новичка до мастера спорта: 

учеб. пособие / В. М. Ковязин, В. Н. Потапов, В. Я. Субботин  – Тюмень: Изд-во ТюмГУ, 1999. – 

133 с. 

5.  Лыжные гонки: учебник / по ред. Т.И. Раменская, А.Г. Баталов – М.: «Буки Веди», 2015 

– 564 с. 

6. Платонов, В. Н. Система подготовки спортсменов в олимпийском спорте. Общая теория 

и ее практические приложения: учеб. для для тренеров высш. квалиф. и студентов вузов физ. 

воспитания и спорта: в 2 кн. Кн. 1 / В. Н. Платонов. – Киев: Олимп. лит., 2015. – 680 с. 

7. Плохой, В. Н. Подготовка юных лыжников-гонщиков и ее особенности в биатлоне, 

двоеборье и роллерах: науч.-метод. пособие / В. Н. Плохой. – 2-е изд., испр. и доп. – М.: Спорт, 

2018. – 278 с. 

8. Реуцкая, Е. А. Отбор и ориентация в системе подготовки спортсменов в лыжных гонках 

и биатлоне: учеб. пособие / Е. А. Реуцкая; Сибирский гос. ун-т физ. культуры и спорта. – Омск: 

СибГУФК, 2021. – 104 с. 

9. Сергиенко Л. П. Спортивный отбор: теория и практика: монография / Л. П. Сергиенко. – 

М.: Сов. спорт, 2013. – 1048 с. 

10. Теория и методика физического воспитания детей младшего школьного возраста с 

практикумом. Профессиональный модуль: Преподавание по программам начального общего 

образования: учеб. для студентов учреждений сред. проф. образования / под ред. Т. Ю. 

Торочковой. - 2-е изд., стер. – М.: Академия, 2015. – 272 с. 

11. Чубанов, Е. В. Теория и методика подготовки юных и квалифицированных 

спортсменов в лыжных гонках: допол. проф. программа для слушателей ФПК / Е. В. Чубанов, С. 

А. Пяткина; Московская гос. акад. физ. культуры. – Малаховка: [б. и.], 2018. 

Электронный. Перечень ресурсов информационно-телекоммуникационной сети 

«Интернет».  

https://minsport.gov.ru/sport/high-sport/ (Министерство спорта РФ) 

https://minsport.gov.ru/sport/high-sport/
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https://flgr.ru/Федерация Лыжных Гонок России 

https://fcpsr.ru/ Федеральный центр спортивной подготовки спортсменов 

https://course.rusada.ru/сайт РУСАДА 

https://moisport.ru/ цифровая платформа Мой спорт 

https://liznaybaza.cap.ru/ сайт спортивной школы 

Перечень интернет ресурсов, необходимый для лиц, проходящих спортивную подготовку: 

https://minsport.gov.ru/sport/high-sport/ (Министерство спорта РФ) 

https://flgr.ru/Федерация Лыжных Гонок России 

https://course.rusada.ru/сайт РУСАДА 

https://liznaybaza.cap.ru/ сайт спортивной школы 

https://moisport.ru/цифровая платформа Мой спорт 

 

 

 

 

https://flgr.ru/
https://fcpsr.ru/
https://course.rusada.ru/
https://moisport.ru/
https://liznaybaza.cap.ru/
https://minsport.gov.ru/sport/high-sport/
https://flgr.ru/
https://course.rusada.ru/
https://liznaybaza.cap.ru/
https://moisport.ru/
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Приложение № 1 

к дополнительной 

образовательной программе 

спортивной подготовки по виду 

спорта «лыжные гонки» 

 

Учебно-тематический план 

 

Этап 

спортивно

й 

подготовки 

Темы по 

теоретической 

подготовке 

Объем 

време

ни в 

год 

(минут

) 

Сроки 

проведени

я 

Краткое содержание 

Этап 

начальной 

подготовки 

Всего на 

этапе 

начальной 

подготовки 

до одного 

года 

обучения/ 

свыше 

одного года 

обучения: 

120  

 

История 

возникновени

я вида спорта 

и его развитие 

13 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 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. 

Гигиенически

е основы 

физической 

культуры и 

спорта, 

гигиена 

обучающихся 

при занятиях 

физической 

культурой и 

спортом 

13 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 декабрь 

Знания и основные правила закаливания. 

Закаливание воздухом, водой, солнцем. 

Закаливание на занятиях физической культуры 

и спортом.  
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Самоконтроль 

в процессе 

занятий 

физической 

культуры и 

спортом 

13 январь 

Ознакомление с понятием о самоконтроле при 

занятиях физической культурой и спортом. 

Дневник самоконтроля. Его формы и 

содержание. Понятие о травматизме. 

Теоретически

е основы 

обучения 

базовым 

элементам 

техники и 

тактики вида 

спорта 

13 май 

Понятие о технических элементах вида спорта. 

Теоретические знания по технике их 

выполнения. 

Теоретически

е основы 

судейства. 

Правила вида 

спорта 

14 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     август 

Расписание учебно-тренировочного и учебного 

процесса. Роль питания в жизнедеятельности. 

Рациональное, сбалансированное питание. 

Оборудование 

и спортивный 

инвентарь по 

виду спорта 

14 
ноябрь-

май 

Правила эксплуатации и безопасного 

использования оборудования и спортивного 

инвентаря. 

Учебно - 

тренировоч

ный 

этап (этап 

спортивно

й 

специализа

ции) 

Всего на 

учебно-

тренировочн

ом этапе до 

трех лет 

обучения/ 

свыше трех 

лет обучения: 

720  

 

Роль и место 

физической 

культуры в 

формировани

и личностных 

качеств 

80 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 

возникновени

я 

олимпийского 

движения 

80 октябрь 

Зарождение олимпийского движения. 

Возрождение олимпийской идеи. 

Международный Олимпийский комитет 

(МОК). 

Режим дня и 

питание 

обучающихся 

80 ноябрь 

Расписание учебно-тренировочного и учебного 

процесса. Роль питания в подготовке 

обучающихся к спортивным соревнованиям. 
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Рациональное, сбалансированное питание. 

Физиологичес

кие основы 

физической 

культуры 

80 декабрь 

Спортивная физиология. Классификация 

различных видов мышечной деятельности. 

Физиологическая характеристика состояний 

организма при спортивной 

деятельности.Физиологические механизмы 

развития двигательных навыков. 

Учет 

соревнователь

ной 

деятельности, 

самоанализ 

обучающегося 

80 январь 

Структура и содержание Дневника 

обучающегося. Классификация и типы 

спортивных соревнований.  

Теоретически

е основы 

технико-

тактической 

подготовки. 

Основы 

техники вида 

спорта 

80 май 

Понятийность. Спортивная техника и тактика. 

Двигательные представления. Методика 

обучения. Метод использования слова. 

Значение рациональной техники в достижении 

высокого спортивного результата.  

Психологичес

кая 

подготовка 

80 
сентябрь- 

апрель 

Характеристика психологической подготовки. 

Общая психологическая подготовка. Базовые 

волевые качества личности. Системные 

волевые качества личности 

Оборудование

, спортивный 

инвентарь и 

экипировка по 

виду спорта 

80 
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 
80 

декабрь-

май 

Деление участников по возрасту и полу. Права 

и обязанности участников спортивных 

соревнований. Правила поведения при участии 

в спортивных соревнованиях. 

Этап 

совершенс

твования 

спортивног

о 

мастерства 

Всего на 

этапе 

совершенство

вания 

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. 

Перетрениров

200 октябрь 

Понятие травматизма. Синдром 

«перетренированности». Принципы 

спортивной подготовки. 
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анность/ 

недотрениров

анность 

Учет 

соревнователь

ной 

деятельности 

самоанализ 

обучающегося 

200 ноябрь 

Индивидуальный план спортивной подготовки. 

Ведение Дневника обучающегося. 

Классификация и типы спортивных 

соревнований. Понятия анализа, самоанализа 

учебно-тренировочной и соревновательной 

деятельности. 

Психологичес

кая 

подготовка 

200 декабрь 

Характеристика психологической подготовки. 

Общая психологическая подготовка. Базовые 

волевые качества личности. Системные 

волевые качества личности. Классификация 

средств и методов психологической 

подготовки обучающихся. 

Подготовка 

обучающегося 

как 

многокомпоне

нтный 

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 

функциональн

ое 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. 

Восстановите

льные 

средства и 

мероприятия 

в переходный 

период спортивной 

подготовки 

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. 

Этап  

высшего 

спортивног

о 

мастерства 

Всего на 

этапе 

высшего 

спортивного 

мастерства: 

600  

 

Физическое, 

патриотическо

е, 

нравственное, 

правовое и 

120 сентябрь 

Задачи, содержание и пути патриотического, 

нравственного, правового и эстетического 

воспитания на занятиях в сфере физической 

культуры и спорта. Патриотическое и 

нравственное воспитание. Правовое 
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эстетическое 

воспитание в 

спорте. Их 

роль и 

содержание в 

спортивной 

деятельности 

воспитание. Эстетическое воспитание. 

Социальные 

функции 

спорта 

120 октябрь 

Специфические социальные функции спорта 

(эталонная и эвристическая). Общие 

социальные функции спорта (воспитательная, 

оздоровительная, эстетическая функции). 

Функция социальной интеграции и 

социализации личности. 

Учет 

соревнователь

ной 

деятельности, 

самоанализ 

обучающегося 

120 ноябрь 

Индивидуальный план спортивной подготовки. 

Ведение Дневника обучающегося. 

Классификация и типы спортивных 

соревнований. Понятия анализа, самоанализа 

учебно-тренировочной и соревновательной 

деятельности. 

Подготовка 

обучающегося 

как 

многокомпоне

нтный 

процесс 

120 декабрь 

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 

функциональн

ое и 

структурное 

ядро спорта 

120 май 

Основные функции и особенности спортивных 

соревнований. Общая структура спортивных 

соревнований. Судейство спортивных 

соревнований. Спортивные результаты. 

Классификация спортивных достижений. 

Сравнительная характеристика некоторых 

видов спорта, различающихся по результатам 

соревновательной деятельности 

Восстановите

льные 

средства и 

мероприятия 

в переходный 

период спортивной 

подготовки 

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 

различных восстановительных средств. 

Организация восстановительных мероприятий 

в условиях учебно-тренировочных 

мероприятий 
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Приложение № 2 

к дополнительной 

образовательной программе 

спортивной подготовки по виду 

спорта «лыжные гонки» 

 

Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми 

для прохождения спортивной подготовки 

Таблица № 1 

 

N 

п/п 

Наименование Единица 

измерения 

Количество 

изделий 

1. Велосипед спортивный штук 12 

2. Весы медицинские штук 1 

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

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

5. Держатель для утюга штук 3 

6. Доска информационная штук 2 

7. Дрель (шуруповерт) (для роторной щетки для 

обработки лыж) 

штук 2 

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

9. Измеритель скорости ветра штук 2 

10. Крепления лыжные пар 12 

11. Лыжероллеры пар 12 

12. Лыжи гоночные пар 12 

13. Лыжные мази (на каждую температуру) комплект 12 

14. Лыжные парафины (на каждую температуру) комплект 12 

15. Мат гимнастический штук 6 

16. Мяч баскетбольный штук 1 

17. Мяч волейбольный штук 1 

18. Мяч футбольный штук 1 

19. Набивные мячи от 1 до 5 кг комплект 2 

20. Наждачная бумага разной зернистости (от 80 до 300) комплект 20 

21. Накаточный инструмент с 3 роликами штук 2 

22. Палка гимнастическая штук 12 

23. Палки для лыжных гонок пар 12 

24. Пробка синтетическая штук 24 

25. Роторные щетки для подготовки лыж штук 20 

26. Рулетка металлическая 50 м штук 1 

27. Секундомер штук 4 

28. Скакалка гимнастическая штук 12 

29. Скамейка гимнастическая штук 2 
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30. Скребок для обработки лыж (3-5 мм) штук 30 

31. Снегоход штук 1 

32. Снегоход, укомплектованный приспособлением для 

прокладки лыжных трасс, либо ратрак 

(снегоуплотнительная машина для прокладки лыжных 

трасс) 

штук 1 

33. Спортивное ограждение "Виборд" комплект 1 

34. Стальной скребок штук 10 

35. Стенка гимнастическая штук 4 

36. Стол для подготовки лыж комплект 2 

37. Стол опорный для подготовки лыж штук 4 

38. Термометр для измерения температуры снега штук 4 

39. Термометр наружный штук 4 

40. Тренажер инерционный для специальной силовой 

подготовки лыжников 

штук 6 

41. Утюг для смазки штук 4 

42. Фен строительный (для разогревания мази) штук 4 

43. Нетканый материал "Фибертекс" штук 30 

44. Часы-пульсометр штук 12 

45. Щетки для обработки лыж штук 20 

46. Электронный откатчик для установления скоростных 

характеристик лыж 

комплект 1 

47. Эспандер лыжника штук 12 

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

совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства 

48. Лыжные ускорители, порошки и эмульсии (на каждую 

температуру) 

комплект 4 

49. Электронный откатчик для лыж с плашками, 50 штук 

(для определения скорости мазей) 

комплект 1 
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Таблица № 2 

 

Спортивный инвентарь, передаваемый в индивидуальное пользование 

№ 

п/п 
Наименование 

Единица 

измерения 

Расчетная 

единица 

Этапы спортивной подготовки 

Этапы 

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

к
о
л
и

ч
ес

тв
о

 

С
р
о
к
 

эк
сп

л
у
ат

ац
и

и
 

(л
ет

) 

к
о
л
и

ч
ес

тв
о

 

С
р
о
к
 

эк
сп

л
у
ат

ац
и

и
 

(л
ет

) 

к
о
л
и

ч
ес

тв
о

 

С
р
о
к
 

эк
сп

л
у
ат

ац
и

и
 

(л
ет

) 

к
о
л
и

ч
ес

тв
о

 

С
р
о
к
 

эк
сп

л
у
ат

ац
и

и
 

(л
ет

) 

1. Лыжи гоночные пар на 

обучающегося 

- - 2 1 3 1 4 1 

2. Крепления лыжные  пар на 

обучающегося 

- - 2 1 3 1 4 1 

3. Палки для лыжных 

гонок 

пар на 

обучающегося 

- - 2 1 2 1 4 1 

4. Лыжероллеры пар на 

обучающегося 

- - 2 1 2 1 2 1 

5. Крепления лыжные 

для лыжероллеров 

пар на 

обучающегося 

- - 2 1 2 1 2 1 
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Приложение № 3 

к дополнительной 

образовательной программе 

спортивной подготовки по виду 

спорта «лыжные гонки» 

 

Обеспечение спортивной экипировкой 

 

Таблица № 1 

 

№ 

п/п 

Наименование Единица 

измерения 

Количество 

изделий 

1. 
Ботинки лыжные для спортивной дисциплины 

«классический стиль» (классический ход) 
пар 12 

2. 
Ботинки лыжные для спортивной дисциплины 

«свободный стиль» (свободный ход) 
пар 12 

3. Ботинки лыжные универсальные пар 12 

4. Чехол для лыж штук 12 

5. Очки солнцезащитные штук 12 

6. Нагрудные номера штук 200 
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                                                                                                                                                                                        Таблица № 2 

 

Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

№ 

п/п 
Наименование 

Единица 

измерения 

Расчетная 

единица 

Этапы спортивной подготовки 

Этапы 

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации 

Этап 

совершенствова

ния спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

к
о
л
и

ч
ес

тв
о

 

С
р
о
к
 

эк
сп

л
у
ат

ац

и
и

 (
л
ет

) 

к
о
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и

ч
ес

тв
о
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о
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) 

к
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и

ч
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о

 

С
р
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эк
сп

л
у
ат

ац

и
и

 (
л
ет

) 

1. Ботинки лыжные пар на обучающегося - - 4 1 4 1 4 1 

2. Жилет утепленный штук на обучающегося - - 1 1 1 1 1 1 

3. Комбинезон для лыжных гонок штук на обучающегося - - 1 2 1 2 2 2 

4. Костюм ветрозащитный  штук на обучающегося - - 1 2 1 2 1 2 

5. Костюм тренировочный штук на обучающегося - - 1 1 1 1 1 1 

6. Костюм утепленный штук на обучающегося - - 1 1 1 1 1 1 

7. Кроссовки для зала шар на обучающегося - - 2 1 2 1 2 1 

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

9. Очки солнцезащитные штук на обучающегося - - 1 1 1 1 1 1 

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

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

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

13. Футболка (короткий рукав) штук на обучающегося - - 1 1 2 2 2 2 

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

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

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

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


	Индивидуальный объём и структура индивидуальных тренировок составляется исходя из результатов оценки текущего уровня физической готовности спортсмена и результатов соревнований в предыдущем мезоцикле. Одной из основных форм осуществления спортивной по...
	Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки осуществляется на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства. Индивидуальный план формируется личным тренером-преподавателем для каждого спортсмена и оформляет...
	Начало занятий в Учреждении не ранее 08.00 часов, а окончание – не позднее 20.00 часов.  Для лиц в возрасте старше 16 лет допускается окончание занятий в 21 час.
	Занятия могут проводиться в любой день недели, включая воскресные и каникулы. Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при реализации Программы рассчитывается с учетом возрастных особенностей и этапа (периода) подготовки занимающихся и н...
	- на этапе начальной подготовки – 2 часов;
	- на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) – 3 часов;
	- на этапах совершенствования спортивного мастерства – 4 часов;
	- высшего спортивного мастерства – 4 часов.
	Практическая подготовка
	Задачи и преимущественная направленность занятий учебно-тренировочного этапа 1 – 2-й год (начальная спортивная специализация).
	Физическая подготовка
	Техническая подготовка
	Теоретическая подготовка
	Задачи и преимущественная направленность тренировки тренировочного этапа 3 – 5 года (углубленная специализация).
	Физическая подготовка.
	Техническая подготовка.
	Примерный тематический план теоретической подготовки на тренировочном этапе углубленной специализации
	Задачи и преимущественная направленность на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства.
	Таблица № 1
	Таблица № 1 (1)


