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Пояснительная записка 

 

 

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по 

виду спорта «лыжные гонки» (далее – программа) разработана на основе 

федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта «лыжные 

гонки», утвержденного приказом Министерства спорта Российской 

Федерации  от 05.11.2025 г. № 908 (далее – ФССП), Федерального  закона «О 

физической культуре и спорте в Российской Федерации», Федерального  

закона «Об образовании в Российской Федерации» (с изменениями и 

дополнениями) и примерной дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки по виду спорта «лыжные гонки», утвержденной 

приказом Министерства спорта Российской Федерации  от 23.03.2026 г. № 

245. 

Программа является основным нормативным документом, на 

основании которого тренер-преподаватель планирует процесс спортивной 

подготовки по лыжным гонкам. Программный материал объединен в 

целостную систему многолетней спортивной подготовки лыжников, начиная 

с этапа начальной подготовки, до этапа высшего спортивного мастерства.  

Целью реализации программы является воспитание спортсменов 

высокой квалификации, потенциального резерва сборных команд страны, 

субъектов федерации, ведомств. 

 Основными задачами реализации программы спортивной подготовки 

является: 

-   привлечение к спортивной подготовке перспективных спортсменов 

для достижения ими высоких и стабильных результатов посредством 

комплексного совершенствования всех сторон мастерства спортсмена, 

позволяющих войти в состав сборных команд России 

Особенностью планирования программного материала является 

сведение максимально возможных параметров нагрузок, средств и методов 

тренировки и контроля в одну принципиальную схему годичного цикла 

тренировки. 

Основными показателями качества реализации программы являются 

стабильность состава занимающихся, динамика прироста индивидуальных 

показателей по выполнению программных требований по уровню 

подготовленности спортсменов, результаты выступлений спортсменов на 

соревнованиях различного уровня, удовлетворенность потребителей 

качеством предоставляемой услуги, наличие квалифицированных кадров. 

Программа спортивной подготовки базируется на следующих 

методических принципах:  

- принцип комплектности предполагает тесную взаимосвязь всех сторон 

учебно-тренировочного процесса (все виды подготовки, медико-

психологического сопровождения, восстановительных   мероприятий и 



 
 

комплексного контроля освоения программы занимающихся) в оптимальном 

соотношении; 

- принцип преемственности определяет системность изложения 

программного материала по этапам годичного и многолетнего циклов и его 

соответствия требованиям высшего спортивного мастерства, при 

обеспечении преемственности задач, методов и средств обучения и 

подготовки, объемов тренировочных и соревновательных нагрузок, роста 

показателей уровня подготовленности; 

- принцип вариативности, предусматривает вариативность программного 

материала в зависимости от этапа многолетней подготовки, возрастных 

индивидуальных особенностей обучающихся. 

Программа является основным регламентирующим документом 

обеспечивающим, эффективное построение учебно-тренировочного процесса 

в системе многолетней спортивной подготовки и содействует успешному 

решению задач физического воспитания спортсменов. 

Характеристика вида спорта и его отличительные особенности. 

 Лыжные гонки - это гонки на лыжах на определѐнную дистанцию по 

специально подготовленной трассе и относятся к циклическим видам спорта.  

Лыжные гонки представляют собой передвижение на скорость по 

местности на определенные дистанции различными способами (ходами, 

подъемами, спусками, поворотами). Лыжные гонки включены в программу 

Зимних Олимпийских игр и Первенств мира по лыжному спорту.  

Техника в лыжных гонках состоит из разнообразных способов 

передвижения. 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 палками. 

Вариативность техники зависит и от телосложения спортсменов, их 

функциональных возможностей, связанных с телосложением, от 

подготовленности лыжников.  

Первые состязания в лыжном беге на скорость состоялись в Норвегии в 

1767 году. Затем подобные соревнования начали проводиться в Швеции и 

Финляндии. Позже увлечение гонками возникло и в Центральной Европе, а к 

началу 20 века во многих странах Европы уже появились национальные 

клубы лыжных гонок. В 1924 году была создана Международная федерация 

лыжного спорта (FIS).  

Во всем мире лыжи стали одним из самых популярных видов зимнего 

спорта. Нет более демократичного, доступного, столь тесно связанного с 

природой и так полезного для человека вида спорта.  

Существует две значительно различающиеся техники катания на 

лыжах: классический стиль и коньковый ход. В классическом стиле лыжи 



 
 

должны находиться параллельно направлению движения, а лыжник 

передвигается «шагами», подобными обычному шагу, однако при каждом 

шаге происходит легкое отталкивание и скольжение. Такая техника 

предпочтительна для начинающих, так как ее проще изучить, нежели 

технику конькового хода; она более естественна и требует меньшей 

физической подготовки. Техника конькового хода больше похожа на катание 

на коньках или на роликах. Чтобы передвигаться спортсмены должны 

отталкиваться краями лыж, а затем  скользить. В этой технике отталкивание 

палками и развитие мускулатуры играет большую роль. 

Лыжные гонки бывают следующих видов: 

 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 стартуют последними). Возможен 

парный раздельный старт. Итоговый результат спортсмена вычисляется по 

формуле «финишное время» минус «стартовое время».  

2) Соревнования с масстартом. При масстарте все спортсмены 

стартуют одновременно. При этом спортсмены с наилучшим рейтингом 

занимают наиболее хорошие места на старте. Итоговый результат совпадает 

с финишным временем спортсмена.  

3) Гонки преследования. Гонки преследования (персьют) представляют 

собой совмещенные соревнования, состоящие из нескольких этапов. При 

этом стартовое положение спортсменов на всех этапах (кроме первого) 

определяется по результатам предыдущих этапов. Как правило, в лыжных 

гонках персьют проходит в два этапа, один из которых спортсмены бегут 

классическим стилем, а другой - свободным стилем. Гонки преследования 

делятся на гонки преследования с перерывом, гонку преследования без 

перерыва (дуатлон).  

4) Эстафеты. 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».  

5) Индивидуальный спринт. Соревнования по индивидуальному 

спринту начинаются с квалификации, которая организуется в формате 

раздельного старта. После квалификации отобранные спортсмены 

соревнуются в финалах спринта, которые проходят в виде забегов разного 



 
 

формата с масстартом. Количество спортсменов, отбираемых в финальные 

забеги, не превышает 30. Сначала проводятся четвертьфиналы, затем 

полуфиналы и, наконец, финал А. Таблица итоговых результатов 

индивидуального спринта формируется в таком порядке: результаты финала 

А, участники полуфиналов, участники четвертьфиналов, не прошедшие 

квалификацию участники.  

6) Командный спринт. Командный спринт проводится как эстафета с 

командами, состоящими из двух спортсменов, которые поочередно сменяют 

друг друга, пробегая 3-6 кругов трассы каждый. При достаточно большом 

числе заявленных команд проводятся два полуфинала, из которых равное 

количество лучших команд отбирается в финал. Командный спринт 

начинается с масстарта. Итоговый результат командного спринта 

вычисляется по правилам эстафеты.  

В большинстве районов нашей страны, где зима продолжительная и 

снежная, занятия лыжами гонками - один из самых доступных и массовых 

видов физической культуры и спорта. Передвижение на лыжах в условиях 

равнинной и пересеченной местности с преодолением подъемов и спусков 

различной крутизны вовлекает в работу большие группы мышц и оказывает 

положительное воздействие на развитие и укрепление функциональных 

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

и нервную. Физическая нагрузка при занятиях на лыжах очень легко 

дозируется как по объему, так и по интенсивности. Это позволяет 

рекомендовать лыжи как средство физического воспитания для людей 

любого возраста, пола, состояния здоровья и уровня физической 

подготовленности.  

Достижение высоких результатов в лыжных гонках возможно только 

при многолетней и круглогодичной подготовке в течение ряда лет, начиная с 

юношеского возраста. Возраст когда лыжники-гонщики достигают 

наивысших спортивных результатов находится в пределах 22 - 32 года. 

Данный возрастной период следует считать зоной высоких результатов. 

Особенности лыжных гонок, биологические законы развития отдельных 

органов и систем и организма в целом требуют от лыжников определенного 

числа лет систематических занятий физической культурой и спортом, чтобы 

пройти путь от новичка до мастера спорта, а затем до сильнейшего 

спортсмена. В лыжных гонках такой период занимает в среднем около 10 

лет. Учитывая эти данные (стаж занятий и возраст наивысших достижений), 

можно с достаточной вероятностью определить время начала регулярных 

тренировок. Однако это не означает, что вся подготовка должна начинаться 

именно в этом возрасте - систематические занятия физической культурой 

следует начинать значительно раньше. Вполне естественно, что и на этом 

временном отрезке могут быть индивидуальные различия. Вместе с тем 

практика работы по лыжному спорту показывает порой, что юные лыжники, 

слишком рано приступившие к систематическим тренировкам, достигают (и 

относительно рано) высоких результатов. Однако, как правило, раннее 



 
 

достижение успехов в лыжных гонках очень часто приводит к тому, что 

лыжники останавливаются в спортивном росте, полностью не раскрывают 

свои возможности или рано заканчивают выступления. Не следует считать, 

что это связано с длительным (с раннего возраста) занятием лыжным 

спортом. Причины следует искать в неверном построении многолетнего 

процесса подготовки, чаще всего в чрезмерном завышении объема нагрузки, 

односторонней подготовке, слишком ранней специализации по лыжным 

гонкам.  

При планировании многолетней подготовки недопустимо превышение 

максимальных объемов нагрузки, и отсутствие разносторонней подготовки 

юных лыжников. Термин «ранняя специализация» неприменим в отношении 

лыжных гонок, следует говорить о своевременной специализации с учетом 

возрастных особенностей развивающегося организма. Преимущественная 

направленность тренировочного процесса на этапах многолетней подготовки 

определяется с учетом сенситивных (чувствительных) периодов развития 

физических качеств. Вместе с тем необходимо уделять внимание воспитанию 

тех физических качеств, которые в данном возрасте активно не развиваются. 

Особенно важно соблюдать соразмерность в развитии общей выносливости, 

скоростных способностей и силы, т. е. тех качеств, в основе которых лежат 

разные физиологические механизмы. Оптимальными периодами для 

развития физических качеств у мальчиков являются: аэробные возможности 

организма возраст от 8 до 10 лет и после 14 лет; анаэробно - гликолитические 

возможности - возраст 15-17 лет, анаэробно-алактатный механизм 

энергообеспечения - 16-18 лет. У девочек сенситивные периоды 

формирования физических качеств наступают приблизительно на один год 

раньше.  

Исходя из специфики лыжных гонок как вида спорта, требующего 

полной зрелости организма, а также естественного развития физических и 

психических возможностей организма спортсмена, процесс многолетней 

подготовки лыжников гонщиков следует начинать с этапа начальной 

подготовки с последующим переходом на учебно-тренировочный этап 

(спортивной специализации) и выше. 

Структура системы многолетней подготовки  

Спортивная подготовка по виду спорта «лыжные гонки» 

осуществляется на следующих этапах спортивной подготовки: 

- этап начальной подготовки; 

- учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации); 

- этап совершенствования спортивного мастерства; 

- этап высшего спортивного мастерства. 

Организация учебно-тренировочного процесса осуществляется в 

течение спортивного сезона. Построение спортивной подготовки зависит от 

периодизации спортивной подготовки и календаря спортивных 

соревнований. Учебно-тренировочный процесс осуществляется в 

соответствии с годовым учебно-тренировочным планом (включая период 



 
 

самостоятельной подготовки по индивидуальным планам для обеспечения 

непрерывности учебно-тренировочного процесса), рассчитанным на 52 

недели. Основными формами учебно-тренировочного процесса являются: 

- учебно-тренировочные занятия (групповые, индивидуальные и смешанные) 

в том числе с использованием дистанционных технологий;  

- учебно-тренировочные мероприятия (тренировочные сборы); 

- самостоятельная подготовка по индивидуальным планам, в том числе с 

использованием дистанционных технологий; 

- спортивные соревнования; 

- контрольные мероприятия; 

- инструкторская и судейская практика; 

- медицинские, медико-биологические и восстановительные мероприятия. 

Самостоятельная подготовка может составлять не менее 10% и не 

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

тренировочным планом. 

Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия 

устанавливается в часах и не должна превышать: 

- на этапе начальной подготовки – двух часов; 

- на учебно-тренировочном этапе (этап спортивной специализации) – трех 

часов; 

- на этапе совершенствования спортивного мастерства – четырех часов; 

- на этапе высшего спортивного мастерства – четырех часов. 

При проведении более одного учебно-тренировочного занятия в один 

день суммарная продолжительность занятий не должна составлять более 

восьми часов. 

В часовой объем учебно-тренировочных занятий входят теоретические, 

практические, восстановительные, медико-биологические мероприятия, 

инструкторская и судейская практика. 

Расписание занятий (тренировок) составляется администрацией 

спортивной школы по представлению (ходатайству) тренера-преподавателя в 

целях установления благоприятного режима тренировок, отдыха 

спортсменов, обучения их в общеобразовательных и других учреждениях. 

Тренировкой (тренировочным процессом или спортивной подготовкой) 

называется педагогический процесс, направленный на воспитание и 

совершенствование определѐнных способностей, обусловливающих 

готовность спортсмена к достижению наивысших результатов, построенный 

на основе системы упражнений.  

Цель: подготовка к соревнованиям, ориентированная на достижение 

максимально возможного для спортсмена уровня подготовленности, 

обусловленная спецификой соревновательной деятельности и 

гарантирующая достижение планируемых результатов.  

Задачи:  

-приобретение соответствующих теоретических знаний;  

-освоение техники и тактики конкретной спортивной дисциплины;  



 
 

-развитие функциональных возможностей организма, обеспечивающих 

выступление на соревнованиях с достижением планируемых результатов; 

 -обеспечение необходимого уровня специальной психической 

подготовленности;  

- воспитание необходимого уровня моральных и волевых качеств;  

-приобретение практического опыта, необходимого для эффективной 

соревновательной деятельности.  

 

 

  



 
 

1. Общие положения 

 

 Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по 

виду спорта «Лыжные гонки» (далее – Программа) предназначена для 

организации образовательной деятельности по спортивной подготовке по 

дисциплинам указанным во Всероссийском реестре вида спорта «Лыжные 

гонки» (таблица 1), с учетом совокупности минимальных требований к 

спортивной подготовке, определенных федеральным стандартом спортивной 

подготовки по виду спорта «лыжные гонки», утвержденным приказом 

Министерства спорта Российской Федерации  от 05.11.2025 г. № 908 (далее – 

ФССП) 

В соответствии со Всероссийским реестром видов спорта «Лыжные 

гонки» включает в себя следующие спортивные дисциплины (таблица 1):  

Таблица 1 

Наименование 

вида спорта 

Номер-код 

вида спорта 

Наименование спортивной 

дисциплины 

Номер-код спортивной 

дисциплины 

лыжные гонки 0310005611Я 

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 Я 

классический стиль 5 км 031 004 3 8 1 1 Я 

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 10 км 

(масс-старт) 031 022 3 8 1 1 Л 

классический стиль 10 км 

(персьют) 031 028 3 8 1 1 Г 

классический стиль  15 км 031 006 3 6 1 1 Я 

классический стиль 15 км 

(масс-старт) 031 035 3 8 1 1 Л 

классический стиль 15 км 

(персьют) 031 044 3 8 1 1 М 

классический стиль  20 км 031 007 3 8 1 1 Я 

классический стиль 20 км 

(масс-старт) 031 045 3 8 1 1 Я 

классический стиль  30 км 031 008 3 8 1 1 Я 

классический стиль  30 км  

(масстарт) 031 037 3 6 1 1 Я 

классический стиль  50 км 031 009 3 8 1 1 Г 

классический стиль  50 км  031 036 3 6 1 1 Я 



 
 

(масстарт) 

классический стиль 70 км 

(масс-старт) 031 010 3 8 1 1 М 

классический стиль - 

командный спринт 031 049 3 6 1 1 Л 

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 Я 

свободный стиль   5 км 031 014 3 8 1 1 Я 

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 10 км (масс-

старт) 031 050 3 8 1 1 Л 

свободный стиль 10 км 

(персьют) 031 051 3 8 1 1 Г 

свободный стиль   15 км 031 016 3 6 1 1 Я 

свободный стиль 15 км (масс-

старт) 031 052 3 8 1 1 К 

свободный стиль 15 км 

(персьют) 031 053 3 8 1 1 М 

свободный стиль   20 км 031 017 3 8 1 1 Я 

свободный стиль 20 км (масс-

старт) 031 054 3 8 1 1 Я 

свободный стиль   30 км 031 018 3 8 1 1 Я 

свободный стиль   30 км  

(масстарт) 031 038 3 6 1 1 Я 

свободный стиль   50 км 031 019 3 8 1 1 Г 

свободный стиль   50 км  

(масстарт) 031 039 3 6 1 1 Г 

свободный стиль 70 км (масс-

старт) 031 020 3 8 1 1 М 

свободный стиль - командный 

спринт 031 055 3 6 1 1 Л 

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 Я 

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



 
 

персьют 5 км 031 021 3 8 1 1 С 

эстафета (3 человека х 5 км) 031 056 3 8 1 1 Ж 

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 человека х 5 км) - 

смешанная 031 057 3 8 1 1 Я 

эстафета (4 человека х 7,5 км) 031 058 3 8 1 1 Л 

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

лыжероллеры - классический 

стиль 7,5 км 031 059 1 8 1 1 Я 

лыжероллеры - классический 

стиль 7,5 км (масс-старт) 031 060 1 8 1 1 Д 

лыжероллеры - классический 

стиль 10 км 031 061 1 8 1 1 Я 

лыжероллеры - классический 

стиль 10 км (масс-старт) 031 062 1 8 1 1 Н 

лыжероллеры - классический 

стиль 15 км 031 063 1 8 1 1 Л 

лыжероллеры - классический 

стиль 15 км (масс-старт) 031 064 1 8 1 1 К 

лыжероллеры - классический 

стиль 20 км 031 065 1 8 1 1 А 

лыжероллеры - классический 

стиль 20 км (масс-старт) 031 066 1 8 1 1 Г 

лыжероллеры - классический 

стиль 30 км 031 067 1 8 1 1 Л 

лыжероллеры - классический 

стиль 30 км (масс-старт) 031 068 1 8 1 1 Л 

лыжероллеры - классический 

стиль - спринт 031 069 1 8 1 1 Я 

лыжероллеры - командный 

спринт 031 070 1 8 1 1 Я 

лыжероллеры - свободный 

стиль 7,5 км 031 071 1 8 1 1 С 

лыжероллеры - свободный 

стиль 7,5 км (масс-старт) 031 072 1 8 1 1 Н 

лыжероллеры - свободный 

стиль 10 км 031 073 1 8 1 1 Я 

лыжероллеры - свободный 

стиль 10 км (масс-старт) 031 074 1 8 1 1 Н 



 
 

лыжероллеры - свободный 

стиль 15 км 031 075 1 8 1 1 Я 

лыжероллеры - свободный 

стиль 15 км (масс-старт) 031 076 1 8 1 1 К 

лыжероллеры - свободный 

стиль 20 км 031 077 1 8 1 1 Г 

лыжероллеры - свободный 

стиль 20 км (масс-старт) 031 078 1 8 1 1 А 

лыжероллеры - свободный 

стиль 30 км 031 079 1 8 1 1 М 

лыжероллеры - свободный 

стиль 30 км (масс-старт) 031 080 1 8 1 1 М 

лыжероллеры - свободный 

стиль - спринт 031 081 1 8 1 1 Я 

лыжероллеры - масстарт 031 029 1 8 1 1 Я 

лыжероллеры - персьют 031 030 1 8 1 1 Я 

лыжероллеры - раздельный 

старт 031 027 1 8 1 1 Я 

лыжероллеры 0,2 км - 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 

 

 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.  

 

  



 
 

2.  Характеристика дополнительной образовательной  

программы спортивной подготовки 

 

 Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные 

границы лиц, проходящих спортивную подготовку, по отдельным этапам, 

количество лиц, проходящих спортивную подготовку в группах на этапах 

спортивной подготовки представлены в таблице 2. 

Таблица №2 

Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы лиц, 

проходящих спортивную подготовку, по отдельным этапам, количество лиц, 

проходящих спортивную подготовку в группах на этапах спортивной 

подготовки 

Этапы спортивной 

подготовки 

Срок реализации 

этапов спортивной 

подготовки (лет) 

Возрастные 

границы лиц, 

проходящих 

спортивную 

подготовку (лет) 

Наполняемость 

(человек) 

Этап начальной 

подготовки 
3 9 12 

Учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

5-6 12 10 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Не ограничивается 15 4 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

Не ограничивается 17 1 

 Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее 

пройти спортивную подготовку, должно достичь установленного возраста в 

календарный год зачисления на соответствующий этап спортивной 

подготовки. 

 

  



 
 

2.1. Объем Программы 

  

 Объем дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки по виду спорта «лыжные гонки» представлен в таблице 3.  

Таблица №3 

Объем дополнительной образовательной программы спортивной подготовки 

по виду спорта «лыжные гонки» 

Этапный норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенство

вания 

спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства До года 
Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше трех 

лет 

Количество часов в 

неделю 
4,5-6 6-8 10-14 16-18 20-24 24-32 

Общее количество 

часов в год 
234-312 312-416 520-728 832-936 1040-1248 1248-1664 

 

 Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки: 

учебно-тренировочные занятия в спортивной школе проходят в соответствии 

с годовым планом спортивной подготовки в течение всего календарного года 

и рассчитан на 52 недели, из которых 46 недель учебно-тренировочные 

занятия проводятся непосредственно в условиях спортивной школы и 

дополнительно 6 недель – переходный период в условиях спортивного лагеря 

и (или) по индивидуальным планам спортивной подготовки, в том числе с 

использованием дистанционных технологий. Для обеспечения 

круглогодичности спортивной подготовки, подготовки к спортивным 

соревнованиям лиц, проходящих спортивную подготовку, могут быть 

организованы учебно-тренировочные сборы, являющиеся составной частью 

(продолжением) тренировочного процесса в соответствии с перечнем учебно-

тренировочных мероприятий (таблица 4). 

Основными формами учебно-тренировочного процесса являются: 

- учебно-тренировочные занятия (групповые, индивидуальные и смешанные) 

в том числе с использованием дистанционных технологий;  

- учебно-тренировочные мероприятия (тренировочные сборы); 

- самостоятельная подготовка по индивидуальным планам, в том числе с 

использованием дистанционных технологий; 

- спортивные соревнования; 

- контрольные мероприятия; 

- инструкторская и судейская практика; 

- медицинские, медико-биологические и восстановительные мероприятия. 

 Учебно-тренировочный процесс в организации, реализующей 

дополнительную образовательную программу спортивной подготовки, 

должен вестись в соответствии с годовым учебно-тренировочным 



 
 

планом(включая период самостоятельной подготовки по индивидуальным 

планам спортивной подготовки для обеспечения непрерывности учебно-

тренировочного процесса). 

При включении в учебно-тренировочный процесс самостоятельной 

подготовки, ее продолжительность составляет не менее 10% и не более 20%  

от общего количества часов, предусмотренных годовым учебно-

тренировочным планом организации, реализующей дополнительную 

образовательную программу спортивной подготовки.  

Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при 

реализации дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки устанавливается в часах и не должна превышать: 

на этапе начальной подготовки – двух часов; 

на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) – 

трех часов; 

на этапе совершенствования спортивного мастерства – четырех часов; 

на этапе высшего спортивного мастерства – четырех часов. 

При проведении более одного учебно-тренировочного занятия в один 

день суммарная продолжительность занятий не должна составлять более 

восьми часов. 

В часовой объем учебно-тренировочного занятия входят 

теоретические, практические, восстановительные, медико-биологические 

мероприятия, инструкторская и судейская практика. 

 Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки может 

осуществляться на этапах совершенствования спортивного мастерства  

и высшего спортивного мастерства, а также на всех этапах спортивной 

подготовки в период проведения учебно-тренировочных мероприятий и 

участия в спортивных соревнованиях. 

Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия в 

официальных спортивных соревнованиях на учебно-тренировочном этапе 

(этапе спортивной специализации), этапах совершенствования спортивного 

мастерства и высшего спортивного мастерства, кроме основного тренера-

преподавателя,  допускается привлечение тренера-преподавателя  по видам 

спортивной подготовки, с учетом специфики вида спорта «лыжные гонки», а 

так же на всех этапах спортивной подготовки привлечение иных 

специалистов (при условии их одновременной работы с обучающимися.) 

Для зачисления в группы спортивной подготовки необходимо: 

- на учебно-тренировочном этапе до трех лет (этапе спортивной 

специализации) – спортивный разряд «третий юношеский спортивный 

разряд», «второй юношеский спортивный разряд», «первый юношеский 

спортивный разряд»»; 

- на учебно-тренировочном этапе свыше трех лет (этапе спортивной 

специализации) – спортивный разряд  «третий спортивный разряд», «второй 

спортивный разряд», «первый спортивный разряд»; 



 
 

- на этапе совершенствования спортивного мастерства – спортивный 

разряд «кандидат в мастера спорта»; 

- на этапе высшего спортивного мастерства – спортивное звание 

«мастер спорта России».  

Особенностью планирования программного материала является 

сведение максимально возможных параметров нагрузок, средств и методов 

тренировки и контроля в одну принципиальную схему годичного цикла 

тренировки. 

Расписание занятий (тренировок) составляется администрацией 

спортивной школы по представлению (ходатайству) тренера в целях 

установления благоприятного режима тренировок, отдыха спортсменов, 

обучения их в общеобразовательных и других учреждениях. 

 

 

2.2. Учебно-тренировочные мероприятия 

 

 В соответствии с перечнем тренировочных мероприятий, для лиц, 

проходящих спортивную подготовку, при участии лиц, ее осуществляющих, 

проводятся тренировочные мероприятия, являющиеся составной частью 

тренировочного процесса. Тренировочные мероприятия проводятся, в том 

числе, с целью обеспечения непрерывности тренировочного процесса, 

периода восстановления, подготовки к спортивным соревнованиям 

Учебно-тренировочные мероприятия представлены в таблице 4. 

Таблица №4 

Учебно-тренировочные мероприятия 

N 

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 

совершенствов

ания 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

1.1. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

международным 

спортивным 

соревнованиям 

- - 21 21 

1.2. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

чемпионатам России, 

- 14 18 21 



 
 

кубкам России, 

первенствам России 

1.3. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к другим 

всероссийским 

спортивным 

соревнованиям 

- 14 18 18 

1.4. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

официальным 

спортивным 

соревнованиям 

субъекта Российской 

Федерации 

- 14 14 14 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2.1 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия по 

общей и (или) 

специальной 

физической 

подготовке 

- 14 18 18 

2.2 
Восстановительные 

мероприятия 
- - До 14 суток 

2.3 

Мероприятия для 

комплексного 

медицинского 

обследования 

- - 
До 3 суток, но не более 2 раз в 

год 

2.4 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия в 

каникулярный 

период 

До 21 суток подряд и не более 

двух учебно-тренировочных 

мероприятий в год 

- - 

2.5 

Просмотровые 

учебно-

тренировочные 

мероприятия 

- До 60 суток 

 

  



 
 

2.3. Спортивные соревнования  

 

Процесс спортивной подготовки спортсмена выстраивается в 

соответствии с планируемой соревновательной деятельностью и направлен 

на обеспечение эффективного выступления спортсмена на соревнованиях 

соответствующего уровня. 

Обязательным компонентом подготовки спортсменов являются 

соревнования. В Учреждении предусматриваются соревнования: 

- среди СШ; 

- районного уровня; 

- городского уровня; 

- субъекта РФ; 

- межрегиональные соревнования; 

- всероссийские соревнования; 

- международные соревнования. 

Контрольные соревнования проводятся с целью контроля за уровнем 

подготовленности спортсменов. В них проверяется эффективность 

прошедшего этапа подготовки, оценивается уровень развития физических 

качеств, технического и тактического совершенства, интеллектуальных и 

психологических возможностей спортсмена, выявляются сильные и слабые 

стороны в структуре соревновательной деятельности. С учетом результатов 

контрольных соревнований разрабатывается программа последующей 

подготовки, предусматривающая устранение выявленных недостатков для 

успешного выступления в отборочных и основных соревнованиях.  

 Отборочные соревнования. По результатам этих соревнований 

комплектуют сборные команды, отбирают участников основных 

соревнований.  

Основные соревнования. Целью участия в этих соревнованиях является 

достижение победы или завоевание возможно более высокого места. В них 

спортсмены ориентируются на достижение максимально высоких 

результатов, полную мобилизацию и проявление физических, технических, 

тактических и психических возможностей. 
Соревновательный процесс, учитывающий организацию и проведение 

спортивных соревнований и участие в них спортсменов в соответствии с 

планом физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий 

формируемым организацией, осуществляющей спортивную подготовку, на 

основе Единого календарного плана межрегиональных, всероссийских и 

международных физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий, 

календарных планов физкультурных мероприятий и спортивных 

мероприятий субъекта Российской Федерации, календарных планов 

физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий муниципальных 

образований; 

При определении лиц, направляемых на спортивные соревнования от 

организации, осуществляющей спортивную подготовку, рекомендуется 



 
 

руководствоваться следующими подходами к участию в спортивных 

соревнованиях лиц, проходящих спортивную подготовку, определяемыми 

федеральными стандартами спортивной подготовки: соответствие возраста и 

пола участника положению (регламенту) об официальных спортивных 

соревнованиях и правилам вида спорта; соответствие уровня спортивной 

квалификации участника положению (регламенту) об официальных 

спортивных соревнованиях согласно Единой всероссийской спортивной 

классификации и правилам вида спорта; выполнение плана спортивной 

подготовки; прохождение предварительного соревновательного отбора; 

наличие соответствующего медицинского заключения о допуске к участию в 

спортивных соревнованиях; соблюдение общероссийских антидопинговых 

правил и антидопинговых правил, утвержденных международными 

антидопинговыми организациями. Положение (регламент) о проведении 

спортивных соревнований рекомендуется использовать в качестве основания 

для направления спортсмена на спортивные соревнования. Документом, 

подтверждающим участие в спортивных соревнованиях, является 

официальный протокол спортивных соревнований, заверенный печатью 

организаторов и (или) размещенный на официальном сайте общероссийской 

спортивной федерации по виду спорта (его регионального, местного 

отделения) или уполномоченного соответствующим органом местного 

самоуправления и исполнительной власти субъекта Российской Федерации в 

сфере физической культуры и спорта.  

Объем соревновательной деятельности по виду спорта «лыжные гонки» 

представлен в таблице 5. 

 

Таблица №5 

Объем соревновательной деятельности по виду спорта «лыжные гонки» 

 

План физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий 

представлен в Приложении 1.   

Виды спортивных 

соревнований 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенст

вования 

спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства До года 
Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше 

трех лет 

Контрольные 2 3 6 9 10 9 

Основные - 2 6 8 11 18 



 

 

2.4. Годовой учебно-тренировочный план 

 

 Соотношение видов спортивной подготовки и иных мероприятий в структуре учебно-тренировочного 

процесса на этапах спортивной подготовки представлены в таблице 6. 

 Таблица №6 

Соотношение видов спортивной подготовки и иных мероприятий в структуре учебно-тренировочного процесса на 

этапах спортивной подготовки  

№ 

п\п 

Виды спортивной подготовки и иные 

мероприятия 

Этапы и периоды спортивной подготовки 

Этап начальной подготовки 
Учебно-тренировочный этап (этап 

спортивной специализации) 

Этап 

совершенство

вания 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства До года Свыше года До трех лет Свыше трех лет 

1 Общая физическая подготовка (%) 61-64 58-60 40-42 34-36 25-34 16-25 

2 Специальная физическая подготовка (%) 18-21 20-28 28-30 30-35 35-40 38-40 

3 Спортивные соревнования (%) 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 8-12 

5 
Тактическая, теоретическая, 

психологическая подготовка (%) 
1-2 1-2 2-4 3-5 4-12 5-14 

6 Инструкторская и судейская практика (%) - - 1-3 1-4 1-4 1-4 

7 

Медицинские, медико-биологические, 

восстановительные мероприятия, 

тестирование и контроль (%) 

1-3 1-3 2-4 2-4 4-6 8-10 

 

 



 

 

Годовой учебно-тренировочный план представлен в таблице 7. 

Таблица №7 

Годовой учебно-тренировочный план 

№п/

п 
Виды подготовки 

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 

Наполняемость групп (человек) 

12 10 4 1 

1. Общая физическая подготовка 143 182 218 296 280 214 

2. Специальная физическая подготовка 44 78 156 262 380 486 

3. Техническая подготовка  36 34 88 98 120 114 

4. Тактическая подготовка 1 2 6 14 20 30 

5. Теоретическая подготовка 2 2 6 14 20 30 

6. Психологическая подготовка 1 2 4 8 12 16 

7. 
Контрольные мероприятия 

(тестирование и контроль) 
2 4 4 6 8 26 

8. Инструкторская практика 0 0 5 12 15 19 

9. Судейская практика 0 0 5 14 15 19 

10. 
Медицинские, медико-биологические 

мероприятия 
1 2 6 10 20 40 

11. Восстановительные мероприятия 1 2 6 12 24 42 

12. Участие в спортивных соревнованиях 3 4 16 86 126 212 

Общее количество часов в год 234 312 520 832 1040 1248 

  



 

 

 План – график распределения часов по видам подготовки на этапах 

подготовки представлен в таблицах 8-13. 

Таблица 8 

План-график распределения часов  

на этапе начальной подготовки до года (4,5 часа) 

№ 

Виды 

спортивной 

подготовки я
н

в
ар

ь
 

ф
ев

р
ал

ь
 

м
ар

т 

ап
р
ел

ь
 

м
ай

  

и
ю

н
ь 

и
ю

л
ь 

ав
гу

ст
 

се
н

тя
б

р
ь 

о
к
тя

б
р
ь 

н
о
я
б

р
ь 

д
ек

аб
р
ь
 

Итого 

1 
Общая 

физическая 

подготовка 
10 12 12 12 12 14 14 14 12 11 10 10 143 

2 
Специальная 

физическая 

подготовка 
4 4 4 4 2 3 4 4 4 4 4 3 44 

3 
Техническая 

подготовка  
2 3 4 2 2 2 2 2 2 4 5 6 36 

4 
Тактическая 

подготовка 
1                       1 

5 
Теоретическая 

подготовка 
      1 1               2 

6 
Психологическа

я подготовка 
                1       1 

7 

Контрольные 

мероприятия 

(тестирование и 

контроль) 

      1           1     2 

8 
Инструкторская 

практика 
                          

9 
Судейская 

практика 
                          

10 

Медицинские, 

медико-

биологические 

мероприятия 

                1       1 

11 
Восстановительн

ые мероприятия 
        1               1 

12 

Участие в 

спортивных 

соревнованиях 

1 1                   1 3 

согласно календарного плана 

ИТОГО 18 20 20 20 18 19 20 20 20 20 19 20 234 

 

  



 

 

Таблица 9 

План-график распределения часов  

на этапе начальной подготовки свыше года (6 часов) 

№ 

Виды 

спортивной 

подготовки я
н

в
ар

ь
 

ф
ев

р
ал

ь
 

м
ар

т 

ап
р
ел

ь
 

м
ай

  

и
ю

н
ь 

и
ю

л
ь 

ав
гу

ст
 

се
н

тя
б

р
ь 

о
к
тя

б
р
ь 

н
о
я
б

р
ь 

д
ек

аб
р
ь
 

Итого 

1 
Общая 

физическая 

подготовка 
12 11 15 14 18 18 16 16 16 16 16 14 182 

2 
Специальная 

физическая 

подготовка 
6 8 6 6 4 6 8 8 7 6 7 6 78 

3 
Техническая 

подготовка  
4 6 3 2 2 2 2 2 2 3 3 3 34 

4 
Тактическая 

подготовка 
1                     1 2 

5 
Теоретическая 

подготовка 
      1 1               2 

6 
Психологическа

я подготовка 
1                     1 2 

7 

Контрольные 

мероприятия 

(тестирование и 

контроль) 

    1 2           1     4 

8 
Инструкторская 

практика 
                          

9 
Судейская 

практика 
                          

10 

Медицинские, 

медико-

биологические 

мероприятия 

1               1       2 

11 
Восстановительн

ые мероприятия 
      1 1               2 

12 

Участие в 

спортивных 

соревнованиях 

1 1 1                 1 4 

согласно календарного плана 

ИТОГО 26 26 26 26 26 26 26 26 26 26 26 26 312 

 

 

  



 

 

Таблица 10 

План-график распределения часов  

на учебно-тренировочном этапе до трех лет (10 часов) 

№ 

Виды 

спортивной 

подготовки я
н

в
ар

ь
 

ф
ев

р
ал

ь
 

м
ар

т 

ап
р
ел

ь
 

м
ай

  

и
ю

н
ь 

и
ю

л
ь 

ав
гу

ст
 

се
н

тя
б

р
ь 

о
к
тя

б
р
ь 

н
о
я
б

р
ь 

д
ек

аб
р
ь
 

Итого 

1 
Общая 

физическая 

подготовка 
16 15 15 16 27 19 20 18 18 18 18 18 218 

2 
Специальная 

физическая 

подготовка 
10 12 12 13 12 12 14 16 15 15 13 12 156 

3 
Техническая 

подготовка  
7 8 8 8   8 8 8 8 8 9 8 88 

4 
Тактическая 

подготовка 
1 1 1             1 1 1 6 

5 
Теоретическая 

подготовка 
      1 1 1 1 1 1       6 

6 
Психологическа

я подготовка 
1 1 1                 1 4 

7 

Контрольные 

мероприятия 

(тестирование и 

контроль) 

    1 2           1     4 

8 
Инструкторская 

практика 
1 1     1 1           1 5 

9 
Судейская 

практика 
1 1 1               1 1 5 

10 

Медицинские, 

медико-

биологические 

мероприятия 

1 1 1 1         1 1     6 

11 
Восстановительн

ые мероприятия 
      1 1 1 1 1 1       6 

12 

Участие в 

спортивных 

соревнованиях 

4 4 4 2               2 16 

согласно календарного плана 

ИТОГО 42 44 44 44 42 42 44 44 44 44 42 44 520 



 

 

Таблица 11 

План-график распределения часов  

на учебно-тренировочном этапе свыше трех лет (16 часов) 

№ 

Виды 

спортивной 

подготовки я
н

в
ар

ь
 

ф
ев

р
ал

ь
 

м
ар

т 

ап
р
ел

ь
 

м
ай

  

и
ю

н
ь 

и
ю

л
ь 
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гу

ст
 

се
н

тя
б

р
ь 

о
к
тя

б
р
ь 

н
о
я
б

р
ь 

д
ек

аб
р
ь
 

Итого 

1 
Общая 

физическая 

подготовка 
18 18 20 26 30 32 26 30 27 25 24 20 296 

2 
Специальная 

физическая 

подготовка 
19 22 21 23 23 22 26 22 22 22 20 20 262 

3 
Техническая 

подготовка  
8 8 8 8 8 8 8 8 10 10 6 8 98 

4 
Тактическая 

подготовка 
2 2 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 14 

5 
Теоретическая 

подготовка 
1 1 1 2 2 1 1 1 1 1 1 1 14 

6 
Психологическа

я подготовка 
1 1 1         1 1 1 1 1 8 

7 

Контрольные 

мероприятия 

(тестирование и 

контроль) 

    2 2           2     6 

8 
Инструкторская 

практика 
1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 12 

9 
Судейская 

практика 
2 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 2 14 

10 

Медицинские, 

медико-

биологические 

мероприятия 

1 1 1 1 1 1 1   1 1   1 10 

11 
Восстановительн

ые мероприятия 
1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 12 

12 

Участие в 

спортивных 

соревнованиях 

14 14 12 4     4 4 4 4 12 14 86 

согласно календарного плана 

ИТОГО 68 70 70 70 68 68 70 70 70 70 68 70 832 

 

  



 

 

Таблица 12 

План-график распределения часов  

на этапе совершенствования спортивного мастерства (20 часов) 

№ 

Виды 

спортивной 

подготовки я
н

в
ар

ь
 

ф
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р
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ь
 

м
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т 
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р
ел

ь
 

м
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и
ю

н
ь 
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ю

л
ь 
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н
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б

р
ь 

о
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б
р
ь 

н
о
я
б

р
ь 

д
ек

аб
р
ь
 

Итого 

1 
Общая 

физическая 

подготовка 
20 20 20 28 34 34 24 20 20 20 20 20 280 

2 
Специальная 

физическая 

подготовка 
26 26 26 23 31 28 38 41 40 41 30 30 380 

3 
Техническая 

подготовка  
10 10 10 8 10 10 10 12 12 10 10 8 120 

4 
Тактическая 

подготовка 
1 2 2 2 2 1 1 1 2 2 2 2 20 

5 
Теоретическая 

подготовка 
1 2 1 2 2 2 2 2 2 2 1 1 20 

6 
Психологическа

я подготовка 
1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 12 

7 

Контрольные 

мероприятия 

(тестирование и 

контроль) 

1 1 2 2           2     8 

8 
Инструкторская 

практика 
1 1 1 1 1 1 1 2 1 1 2 2 15 

9 
Судейская 

практика 
1 1 1 1 1 1 1 2 1 1 2 2 15 

10 

Медицинские, 

медико-

биологические 

мероприятия 

2 2 2   2 2 2 1 1 2 2 2 20 

11 
Восстановительн

ые мероприятия 
2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 24 

12 

Участие в 

спортивных 

соревнованиях 

20 18 18 16   4 4 4 4 4 16 18 126 

согласно календарного плана 

ИТОГО 86 86 86 86 86 86 86 88 86 88 88 88 1040 

 



 

 

Таблица 13 

План-график распределения часов  

на этапе высшего спортивного мастерства (24 часа) 

№ 

Виды 

спортивной 

подготовки я
н

в
ар

ь
 

ф
ев

р
ал

ь
 

м
ар

т 

ап
р
ел

ь
 

м
ай

  

и
ю

н
ь 

и
ю

л
ь 

ав
гу

ст
 

се
н

тя
б

р
ь 

о
к
тя

б
р
ь 

н
о
я
б

р
ь 

д
ек

аб
р
ь
 

Итого 

1 
Общая 

физическая 

подготовка 
12 12 12 18 38 27 27 16 16 16 10 10 214 

2 
Специальная 

физическая 

подготовка 
32 33 31 40 40 39 39 54 55 49 40 34 486 

3 
Техническая 

подготовка  
10 8 8 10 10 10 10 10 10 10 10 8 114 

4 
Тактическая 

подготовка 
3 3 3 2 2 2 2 2 2 3 3 3 30 

5 
Теоретическая 

подготовка 
1 2 2 3 3 3 3 3 3 3 2 2 30 

6 
Психологическа

я подготовка 
2 2 2 1   1 1 1 1 1 2 2 16 

7 

Контрольные 

мероприятия 

(тестирование и 

контроль) 

2 2 4 4   2 2 2 2 4 1 1 26 

8 
Инструкторская 

практика 
1 1 1 1 2 2 2 2 1 2 2 2 19 

9 
Судейская 

практика 
1 1 1 1 1 2 2 2 2 2 2 2 19 

10 

Медицинские, 

медико-

биологические 

мероприятия 

4 4 4   4 4 4 2 2 4 4 4 40 

11 
Восстановительн

ые мероприятия 
4 4 4 4 4 4 4 2 2 2 4 4 42 

12 

Участие в 

спортивных 

соревнованиях 

32 32 32 20   8 8 8 8 8 24 32 212 

согласно календарного плана 

ИТОГО 104 104 104 104 104 104 104 104 104 104 104 104 1248 

 

  



 

 

2.5. Календарный план воспитательной работы 
 

 План воспитательной работы представлен в таблице 14. 

Таблица 14 

Календарный план воспитательной работы 

№ п/п Направление работы Мероприятия Сроки проведения 

1.Профориентационная деятельность 

1.1. Физическая культура и спорт 

как средство воспитания 

трудолюбия 

Беседы, лекции, викторины, игры в течение года 

1.2 Всестороннее развитие 

личности спортсмена 

Беседы, лекции, викторины, игры в течение года 

1.3 Волевые качества спортсмена 

и их воспитание 

Беседы, лекции, викторины, игры в течение года 

1.4 Судейская практика Участие в спортивных соревнованиях 

различного уровня, в рамках которых 

предусмотрено: изучение терминологии и 

правил вида спорта, помощник судьи.  

в течение года 

1.5 Инструкторская практика Учебно-тренировочные занятия, в рамках 

которых предусмотрено: организация и 

проведение занятий в качестве помощника;,  

составление конспектов, планов, задач занятия; 

наставничество.  

в течение года 

2.Здоровьесбережение 

2.1. Первая доврачебная помощь. 

Профилактика заболеваний у 

спортсменов, Профилактика 

травматизма в спорте 

Беседы, лекции, викторины, игры в течение года 

2.2 Пропаганда здорового образа жизни. 

Самоконтроль спортсмена 

Беседы, лекции, викторины, игры в течение года 

2.3 Все о гигиене Закаливание 

организма. Восстановительные 

мероприятия в спорте 

Беседы, лекции, викторины, игры в течение года 

2.4 Пропаганда здорового образа жизни. 

Вредные привычки. Переутомление. 

Перенапряжение 

Беседы, лекции, викторины, игры в течение года 

3.Патриотическое воспитание 

3.1. Коллектив и личность, Спортивный 

коллектив, Дружба 

Беседы, лекции, викторины, игры в течение года 

3.2 Гражданско-патриотическое 

воспитание спортсмена "Моя Родина 

– Россия, город – Пермь» 

Беседы, лекции, викторины, игры в течение года 

3.3 Семья – главная ценность в моей 

жизни 

Беседы, лекции, викторины, игры в течение года 

4.Развитие творческого мышления 

4.1. Интеллектуальное воспитание Беседы, лекции, викторины, игры в течение года 

4.2 Эстетическое, нравственное, 

эмоциональное воспитание 

спортсмена 

Беседы, лекции, викторины, игры в течение года 

4.3 Общечеловеческие ценности Беседы, лекции, викторины, игры в течение года 

5.Спортивные соревнования как важнейшее средство роста спортивного мастерства 

5.1 Участие в соревнованиях Посещение соревнований в виде зрителя, 

болельщика, волонтер, судья и тд 

в течение года 

 

 



 

 

 2.6. План мероприятий, направленный на предотвращение  

допинга в спорте и борьбу с ним 

 

В соответствии с ч.2 ст. 34.4 Федерального закона от 4 декабря 2007 г. №329-

ФЗ «О физической культуре и спорте в Российской Федерации» организации, 

осуществляющие спортивную подготовку, обязаны реализовать меры по 

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

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

доводятся сведения о последствиях допинга в спорте для здоровья спортсменов, об 

ответственности за нарушение антидопинговых правил; знакомить лиц, проходящих 

спортивную подготовку под роспись с локальными нормативными актами, 

связанными с осуществлением спортивной подготовки, а также с антидопинговыми 

правилами по соответствующим виду или видам спорта. 

Меры, направленные на предотвращение применения допинга в спорте и 

борьбе с ним, включают следующие мероприятия: 

- проведение ежегодных семинаров/лекций/уроков/викторин для спортсменов 

и персонала спортсменов, а также родительских собраний; 

- ежегодное обучение ответственных за антидопинговое обучение в 

организациях, осуществляющих спортивную подготовку; 

- ежегодная оценка уровня знаний. 

Всемирный антидопинговый Кодекс является основополагающим и 

универсальным 

документом, на котором антидопинговая программа в спорте. Антидопинговые 

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

которым проводятся соревнования. Спортсмены принимают эти правила как 

условие участия в соревнованиях и обязаны их соблюдать. 

Допинг определяется как совершение одного или нескольких нарушений 

антидопинговых правил. К нарушениям антидопинговых правил относятся: 

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

пробе, взятой у спортсмена. 

2. Использование или попытка использования спортсменом запрещенной 

субстанции или запрещенного метода. 

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

4. Нарушение спортсменом порядка предоставления информации о 

местонахождении. 

5. Фальсификация или попытка фальсификации любой составляющей допинг- 

контроля со стороны спортсмена или иного лица. 

6. Обладание запрещенной субстанцией или запрещенным методом со 

стороны спортсмена или персонала спортсмена. 

7. Распространение или попытка распространения любой запрещенной 

субстанции или запрещенного метода спортсменом или иным лицом. 

8. Назначение или попытка назначения спортсменом или иным лицом любому 

спортсмену в соревновательном периоде запрещенной субстанции или 

запрещенного метода, или назначение или попытка назначения любому спортсмену 



 

 

во внесоревновательном периоде запрещенной субстанции или запрещенного 

метода, запрещенного во внесоревновательный период. 

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

10. Запрещенное сотрудничество со стороны спортсмена или иного лица. 

11. Действия спортсмена или иного лица, направленные на 

воспрепятствование или преследование за предоставление информации 

уполномоченным органам. 

В отношении спортсмена действует «принцип строгой ответственности». 

Персональной обязанностью каждого спортсмена является недопущение попадания 

запрещенной субстанции в его организм, а также неиспользование запрещенного 

метода. Всемирное антидопинговое агентство обращает особое внимание на 

использование спортсменами пищевых добавок, так как во многих странах 

правительства не регулируют соответствующим образом их производство. Это 

означает, что ингредиенты, входящие в состав препарата, могут не соответствовать 

субстанциям, указанным на его упаковке.  

Информация о видах нарушений антидопинговых правил, сервисах по 

проверке препаратов, рисках использования биологически-активных добавок, 

процедуре допинг-контроля, а также о документах, регламентирующих 

антидопинговую деятельность, должна быть размещена на информационном стенде 

организации, осуществляющей спортивную подготовку. Также, должен быть 

актуализирован раздел «Антидопинг» на сайте организации со всеми необходимыми 

материалами и ссылками на сайт РАА «РУСАДА». 

План мероприятий, направленных на предотвращение допинга в спорте и 

борьбу с ним представлен в Приложении 2. 

 

 

2.7. Планы инструкторской и судейской практики 
 

Примерный план инструкторской и судейской практики представлен в таблице 

15. 

Таблица 15 

 Планы инструкторской и судейской практики 

Умения и навыки 

Этапы спортивной подготовки 

Начальной 

подготовки 

Учебно-

ренировочный 

(этап спортивной 

специализации) 

Совершенствован

ие спортивного 

мастерства 

Высшего 

спортивного 

мастерства 

Работа с 

документацией 
- 

Составление 

положения о 

соревновании. 

Ведение 

протокола 

соревнований 

Составление 

рабочих 

конспектов 

занятий. 

Составление 

рабочих 

планов по 

микроциклам. 

Работа с группой 

Обязанности 

дежурного в 

группе. 

Умение провести 

Организация 

деятельности 

с подачей 

основных 

Проведение 

тренировочных 

занятий, 

установки на игру, 

Проведение 

тренировочных 

занятий, 

установки на 



 

 

разминку в группе строевых команд - 

для 

построения, 

расчета, 

поворота и 

перестроений 

на месте и в 

движении, 

размыкании. 

Проведение 

подвижных игр 

разбор игры. игру, разбор игры. 

Судейство 
Изучение правил 

соревнований 

Судейство 

соревнований в 

процессе 

тренировочных 

занятий, 

соревнований 

школьного 

уровня. 

Организация и 

проведение 

соревнований 

школьного и 

муниципального 

уровней. 

Организация и 

проведение 

соревнований 

муниципального, 

краевого уровня. 

 

 

2.8. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий  

и применения восстановительных средств  

 

План медицинских и медико-биологических мероприятий представлен в 

таблице 16. 

Таблица 16 

План медицинских и медико-биологических мероприятий 
Мероприятие  Сроки  

Медицинские осмотры в течение года 

Комплексный контроль (КК) в течение года 

Углубленные медицинские обследования (УМО) в течение года 

Этапные комплексные обследования (ЭКО) в течение года 

Текущие обследования (ТО) в течение года 

Обследования соревновательной деятельности (ОСД) в течение года 

Тестирование спортсменов в течение года 

Мероприятия психологического характера 

(психорегулирующие тренировки, создание положительного 

эмоционального фола во время отдыха, цветовые и 

музыкальные воздействия) 

в течение года 

Обеспечение спортсменов лекарственными препаратами, 

медицинскими изделиями и специализированными пищевыми 

продуктами (фармакологическое и инструментальное 

сопровождение) научные исследования в области спортивной 

в течение года 



 

 

медицины 

 

План применения восстановительных средств разрабатывается тренерами-

преподавателями конкретно для группы с учетом индивидуальных особенностей 

каждого спортсмена и потребностей в том или ином средстве восстановления в 

зависимости от периода спортивной подготовки. Тренировка и восстановление – 

составляющие единого процесса овладения высоким спортивным мастерством. 

Система восстановительных мероприятий имеет комплексный характер, включает в 

себя различные средства, при применении которых нужно учитывать возраст, 

спортивный стаж, квалификацию и индивидуальные (возрастные) особенности 

юных спортсменов. 

Примерный план применения восстановительных средств представлен в 

таблице 17. 

Таблица 17 

План применения восстановительных средств 
Время проведения Средства восстановления 

После тренировки 

- гигиенический душ, 

- влажные обтирания с последующим растиранием 

сухим полотенцем 

После тренировочных нагрузок 

- гигиенический душ 

-комплексы средств, рекомендуемые врачом 

индивидуально 

- массаж, УВЧ-терапия, теплый душ, теплые ванны 

- сауна, баня, бассейн 

- аутогенная или психомышечная, или 

психорегулирующая, психофизическая, 

идеомоторная и ментальная тренировка. 



 

 

3.  Система контроля 

 

 По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной 

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

необходимо выполнить следующие требования к результатам прохождения 

Программы, в том числе, к участию в спортивных соревнованиях: 

На этапе начальной подготовки: 

изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом; 

повысить уровень физической подготовленности; 

овладеть основами техники вида спорта «лыжные гонки»; 

получить общие знания об антидопинговых правилах; 

соблюдать антидопинговые правила; 

принять участие в официальных спортивных соревнованиях, начиная со 

второго года; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки; 

получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), 

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

спортивной специализации). 

 На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): 

повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической  

и психологической подготовленности; 

изучить правила безопасности при занятиях видом спорта «лыжные гонки»  

и успешно применять их в ходе проведения учебно-тренировочных занятий  

и участия в спортивных соревнованиях; 

соблюдать режим учебно-тренировочных занятий; 

изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля; 

овладеть общими теоретическими знаниями о правилах вида спорта «лыжные 

гонки»; 

изучить антидопинговые правила; 

соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

муниципального уровня на первом и втором году; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях проведения  

не ниже регионального уровня, начиная с третьего года; 

получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), 

необходимый для зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного 

мастерства. 

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; 

ежегодно показывать результаты соответствующие присвоению спортивного 

разряда «кандидат в мастера спорта»; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

межрегионального уровня; 

получить уровень спортивной квалификации (спортивное звание), 

необходимый для зачисления и перевода на этап высшего спортивного мастерства. 

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 

всероссийского уровня; 

ежегодно показывать результаты соответствующие присвоению спортивного 

звания «мастер спорта России» или выполнить нормы и требования, необходимые 

для присвоения спортивного звания «мастер спорта России международного 

класса»; 

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. 



 

 

 

Контроль над результатами спортивной подготовки:   

Текущий контроль. Проводится во время тренировочных занятий по плану 

тренера-преподавателя, не реже 1 раза в квартал. Форму текущего контроля 

успеваемости выбирает тренер-преподаватель с учетом контингента занимающихся 

и содержания теоретического материала и тренировочных заданий. 

Промежуточный контроль. Проводится в форме тестирования спортсменов по 

общей физической подготовки, 2 раза в год: октябрь, март. 

Итоговый контроль проводится 1 раз в год: апрель- май. Целью итогового 

контроля является - определение соответствия уровня подготовки занимающихся 

требованиям программам спортивной подготовки по видам спорта. 

Формы итогового контроля: 

 - сдача контрольных, контрольно-переводных нормативов;  

- динамика личностных достижений занимающихся на соревнованиях различного 

уровня;  

- выполнение классификационных норм для присвоения спортивных разрядов в 

виде спорта. 

 

 Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки представлены в таблицах 18-29 
  

Таблица 18 

Нормативы общей физической подготовки  

для зачисления в группы на этапе начальной подготовки до года 

№ 

п/п 
Описание упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

Мальчики Девочки 

1. Бег 30 метров  с Не более 7,1 Не более 7,3 

2. Прыжок в длину с места толчком двумя ногами см Не менее 130 Не менее 120 

3. Сгибание  и разгибание рук в упоре лежа 
количество 

раз 

Не менее  

5 

Не менее  

4 

4. Бег на 1000 м Мин, с Не более 6,30 Не более 7,00 
 

Таблица 19 

 

Контрольно-переводные нормативы общей физической подготовки в группах на 

этапе начальной подготовки до года 

№ 

п/п 
Описание упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

Мальчики Девочки 

1. Бег 30 метров  с Не более 7,1 Не более 7,3 

2. Прыжок в длину с места толчком двумя ногами см Не менее 130 Не менее 120 

3. Сгибание  и разгибание рук в упоре лежа 
количество 

раз 

Не менее  

5 

Не менее  

4 

4. Бег на 1000 м Мин, с Не более 6,30 Не более 7,00 

 

  



 

 

Таблица 20 

Нормативы общей физической подготовки  

для зачисления в группы на этапе начальной подготовки свыше года 
 

№ 

п/п 
Описание упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

Мальчики Девочки 

1. Бег 30 метров  с Не более 6,3 Не более 6,5 

2. Прыжок в длину с места толчком двумя ногами см Не менее 140 Не менее 130 

3. Сгибание  и разгибание рук в упоре лежа 
количество 

раз 

Не менее  

10 

Не менее  

5 

4. Бег на 1000 м Мин, с Не более 5,50 Не более 6,20 

 

Таблица 21 

Контрольно-переводные нормативы общей физической подготовки в группах на 

этапе начальной подготовки свыше года 

№ 

п/п 
Описание упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

Мальчики Девочки 

1. Бег 30 метров  с Не более 6,3 Не более 6,5 

2. Прыжок в длину с места толчком двумя ногами см Не менее 140 Не менее 130 

3. Сгибание  и разгибание рук в упоре лежа 
количество 

раз 

Не менее  

10 

Не менее  

5 

4. Бег на 1000 м Мин, с Не более 5,50 Не более 6,20 

 

Таблица 22 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 

для зачисления в группы на учебно-тренировочном этап (этапе спортивной 

специализации) до трех лет 

№ 

п/п 
Описание упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

Юноши  Девушки  

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег 60 метров  с Не более 10,2 Не более 10,7 

1.2. Сгибание  и разгибание рук в упоре лежа 
количество 

раз 
Не менее 18 Не менее 9 

1.3. Бег на 1500 м Мин, с Не более 7,55 Не более 8,15 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1 Бег на лыжах. Классический стиль 3 км мин, с Не более 14,20 Не более 15,20 

2.2 Бег на лыжах. Свободный стиль 3 км мин, с Не более 13,00 Не более 14,30 
 

Таблица 23 

Контрольно-переводные нормативы общей физической  

и специальной физической подготовки 

на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) до трех лет 

№ 

п/п 
Описание упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

Юноши  Девушки  

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег 60 метров  с Не более 10,2 Не более 10,7 

1.2. Сгибание  и разгибание рук в упоре лежа количество Не менее 18 Не менее 9 



 

 

раз 

1.3. Бег на 1500 м Мин, с Не более 7,55 Не более 8,15 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1 Бег на лыжах. Классический стиль 3 км мин, с Не более 14,20 Не более 15,20 

2.2 Бег на лыжах. Свободный стиль 3 км мин, с Не более 13,00 Не более 14,30 

 

Таблица 24 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 

для зачисления в группы на учебно-тренировочном этап (этапе спортивной 

специализации) свыше трех лет 

№ 

п/п 
Описание упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

Юноши  Девушки  

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег 60 метров  с Не более 10,0 Не более 10,5 

1.2. Сгибание  и разгибание рук в упоре лежа количество раз Не менее 20 Не менее12 

1.3. Бег на 1500 м Мин, с Не более 7,35 Не более 8,05 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1 Бег на лыжах. Классический стиль 3 км мин, с Не более 14,00 Не более 15,00 

2.2 Бег на лыжах. Свободный стиль 3 км мин, с Не более 12,50 Не более 14,10 
 

Таблица 25 

Контрольно-переводные нормативы общей физической  

и специальной физической подготовки 

на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) свыше трех лет 

№ 

п/п 
Описание упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

Юноши  Девушки  

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег 60 метров  с Не более 10,0 Не более 10,5 

1.2. Сгибание  и разгибание рук в упоре лежа количество раз Не менее 20 Не менее12 

1.3. Бег на 1500 м Мин, с Не более 7,35 Не более 8,05 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1 Бег на лыжах. Классический стиль 3 км мин, с Не более 14,00 Не более 15,00 

2.2 Бег на лыжах. Свободный стиль 3 км мин, с Не более 12,50 Не более 14,10 

 

Таблица 26 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 

для зачисления в группы на этап совершения спортивного мастерства 

№ 

п/п 
Описание упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

Юноши  Девушки  

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег 2000 метров  Мин, с - Не более 8,35 

1.2. Бег 3000 метров Мин, с Не более 9,40 - 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

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

2.2 Бег на лыжах. Классический стиль 10 км мин, с Не более 31,00 - 

2.3 Бег на лыжах. Свободный стиль 5 км мин, с - Не более 17,00 

2.4 Бег на лыжах. Свободный стиль 10 км мин, с Не более 28,30 - 



 

 

 

Таблица 27 

Контрольно-переводные нормативы общей физической  

и специальной физической подготовки 

на этапе совершения спортивного мастерства 

№ 

п/п 
Описание упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

Юноши  Девушки  

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег 2000 метров  Мин, с - Не более 8,35 

1.2. Бег 3000 метров Мин, с Не более 9,40 - 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

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

2.2 Бег на лыжах. Классический стиль 10 км мин, с Не более 31,00 - 

2.3 Бег на лыжах. Свободный стиль 5 км мин, с - Не более 17,00 

2.4 Бег на лыжах. Свободный стиль 10 км мин, с Не более 28,30 - 

 

Таблица 28 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 

для зачисления в группы на этап высшего спортивного мастерства 

№ 

п/п 
Описание упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

Юноши  Девушки  

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег 2000 метров  Мин, с - Не более 8,15 

1.2. Бег 3000 метров 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 - 
 

Таблица 29 

Контрольно-переводные нормативы общей физической  

и специальной физической подготовки 

на этапе высшего спортивного мастерства 

 

№ 

п/п 
Описание упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

Юноши  Девушки  

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег 2000 метров  Мин, с - Не более 8,15 

1.2. Бег 3000 метров 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 - 

  



 

 

Методические указания по организации приема нормативов общей 

физической и специальной физической подготовки 

Комплексы контрольных испытаний (упражнений), для оценки общей 

физической, специальной физической, технической, тактической подготовки лиц, 

проходящих спортивную подготовку, контрольно-переводные нормативы: 

- Бег на 30, 60, 100 и 1000 м. Выполняется с высокого старта, на дорожке стадиона 

или легкоатлетического манежа в спортивной обуви без шипов. В каждом забеге 

участвуют не менее двух спортсменов, результаты регистрируются с точностью до 

десятой доли секунды. Разрешается только одна попытка. 

- Прыжок в длину с места, отталкиваясь двумя ногами, с последующим 

приземлением на две ноги. Проводятся на нескользкой поверхности. Спортсмен 

встает у стартовой линии в и.п., ноги параллельно и толчком двумя ногами и 

взмахом рук совершает прыжок. Приземление происходит одновременно на обе 

ноги на покрытие, исключающее жесткое приземление. Измерение осуществляется 

по отметке, расположенной ближе к стартовой линии, записывается лучший 

результат из трех попыток в сантиметрах. 

- Сгибание и разгибание рук в упоре лежа. Выполняется максимальное количество 

раз. И.п. - упор лежа на горизонтальной поверхности, руки полностью выпрямлены 

в локтевых суставах, туловище и ноги составляет единую линию. Отжимание 

засчитывается, когда спортсмен, коснувшись грудью пола, возвращается в и.п. При 

выполнении упражнения запрещены 

движения в тазобедренных суставах. 

- И.П. - лежа на спине, ноги согнуты в коленях на ширине плеч, руки согнуты и 

сцеплены в замок за головой. Поднимание туловища до касания бедер и опускание в 

И.П. Спортсмен выполняет максимальное количество подниманий туловища, 

касаясь локтями бедер (коленей), с последующим возвратом в ИП. 

- Бег по пересеченной местности 2, 3 км. Выполняется с высокого старта, дистанция 

проходит по территории парка, леса или на любом открытом пространстве по 

слабопересеченной местности. В каждом забеге участвуют не менее двух 

спортсменов, результаты регистрируются с точностью до десятой доли секунды. 

Разрешается только одна попытка. 

- Бег на лыжах. Классический стиль 3, 5, 10 км. Прохождение дистанции на лыжах 

классическим стилем. Результаты засекаются на секундомер. Разрешается только 

одна попытка. 

- Бег на лыжах. Свободный стиль 3, 5, 10 км. Прохождение дистанции на лыжах 

свободным стилем. Результаты засекаются на секундомер. Разрешается только одна 

попытка. 

  



 

 

Уровень спортивной квалификации обучающихся по годам и этапам 

спортивной подготовки представлен в таблице 30 

Таблица №30 

Уровень спортивной квалификации обучающихся по годам и этапам спортивной 

подготовки 
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 трех лет Свыше трех лет 

- - 

Спортивный разряд 

«третий юношеский»; 

Спортивный разряд 

«второй юношеский»; 

Спортивный разряд 

«первый юношеский» 

Спортивный разряд 

«третий спортивный 

разряд»; 

Спортивный разряд 

«второй спортивный 

разряд»; 

Спортивный разряд 

«первый спортивный 

разряд» 

Спортивный 

разряд 

«кандидат в 

мастера спорта» 

Спортивное звание 

«мастер спорта 

России» 

 

  



 

 

4. Рабочая программа  

 

Спортивная подготовка представляет собой грамотное использование знаний, 

методов и средств которые, позволяют направленно воздействовать на спортсмена и 

обеспечивают необходимую степень готовности необходимую к достижениям в 

области спорта.  

Основные виды спортивной подготовки:  

Общая физическая подготовка - это система занятий физическими упражнениями, 

которая направлена на развитие всех физических качеств (сила, выносливость, 

скорость, ловкость, гибкость) в их гармоничном сочетании. 

 Специальная физическая подготовка – это процесс воспитания физических качеств, 

обеспечивающий преимущественное развитие тех двигательных способностей, 

которые необходимы для успешной соревновательной деятельности в лыжных 

гонках.  

Техническая подготовка - это формирование рациональной временной, 

пространственной и динамической структуры движений.  

Тактическая подготовка - это умение оперативно решать двигательные задачи, 

возникающие в процессе гонки.   

Теоретическая подготовка- это педагогический процесс повышения теоретического 

уровня мастерства спортсмена, вооружение его определенными знаниями и 

умениями использовать их в тренировочных занятиях и соревнованиях.  

Психологическая подготовка - это система психолого-педагогических воздействий, 

применяемых с целью формирования и совершенствования у спортсменов свойств 

личности и психических качеств, необходимых для успешного выполнения 

тренировочной деятельности, подготовки к соревнованиям и надежного 

выступления в них.  

Основными средствами спортивной тренировки спортсмена являются 

физические упражнения, которые условно можно разделить на три труппы: 

общеподготовительные, специально-подготовительные и соревновательные.  

К общеподготовительным упражнениям относятся те, которые по форме 

движения не имеют сходства с соревновательным упражнением, с помощью них 

решается задача всестороннего функционального развития организма спортсмена, 

повышается общий уровень работоспособности и координации движений.  

Специально-подготовительные упражнения по внешней форме и внутреннему 

содержанию проявляемых качеств и деятельности функциональных систем 

организма спортсмена очень близки к избранному виду спорта. Они занимают 

центральное место в системе тренировок лыжников и охватывают круг средств, 

включающих элементы соревновательной деятельности, способствуют 

направленному воздействию на те или иные системы организма и, решая задачи 

развития физических способностей, совершенствуют техническое мастерство. 

Специально-подготовительные упражнения по силе воздействия должны быть 

идентичными соревновательному упражнению или же несколько превосходить его. 

Только при этом условии возможен положительный перекос тренированности. Чем 

меньше специально- подготовительные упражнения отличаются от 

соревновательного, тем они более эффективны. Специально - подготовительные 

упражнения могут избирательно воздействовать на отдельные звенья тела 



 

 

спортсмена - это упражнения локального воздействия; могут также воздействовать 

на весь организм в целом, т. е. повторяют в тех или иных (облегченных, 

утяжеленных) условиях тренировочного процесса соревновательные упражнения в 

целом - это упражнения глобального воздействия. Двигательных. 

  Соревновательные упражнения - это комплекс двигательных действий, 

являющихся предметом спортивной специализации и выполняемых в соответствии с 

существующими правилами соревнований. К этим упражнениям относятся 

избранный стиль хода, вид дистанции и его варианты.  

Методы спортивной тренировки в практических целях принято делить на 

три группы словесные, наглядные и практические. При подборе методов следует 

следить за тем, чтобы они строго соответствовали поставленным задачам, 

общедидактическим принципам, а также специальным принципам спортивной 

тренировки, возрастным и половым особенностям спортсмена, их классификации и 

уровню подготовленности.  

К словесным методам относятся рассказ, объяснение, лекция, беседа, анализ, 

обсуждение, команда, подсказка и др. Эти методы должны использоваться в 

лаконичной, образной и доступной форме, особенно при подготовке 

квалифицированных спортсменов, чему в значительной мере способствуют 

специальная терминология и сочетание словесных методов с наглядными.  

Наглядные методы многообразны и в значительной степени обуславливают 

действенность процесса тренировки. К ним прежде всего следует отнести 

правильный в методическом отношении, непосредственный показ упражнений и их 

элементов тренером или квалифицированным спортсменом. В последние годы 

широко применяются вспомогательные средства демонстрации - учебные фильмы, 

видеомагнитофонные записи, макеты игровых площадок и полей для демонстрации 

тактических cxем, электронные игры. Широко используются также методы 

ориентирования. Здесь следует различать простейшие ориентиры, которые 

ограничивают направление движений, преодолеваемое расстояние и так же более 

сложные - световые, звуковые и механические лидирующие устройства, в том числе 

с программным управлением и обратной связью. Эти устройства позволяют 

спортсмену получить информации темпо-ритмовых, пространственных и 

динамических характеристиках движений, а иногда и обеспечить только 

информацию о движениях и их результатах, но и принудительную коррекцию.  

Практические методы упражнений. Основными, относящимися к этой группе, 

являются метод, строго регламентированного упражнения, а также игровой и 

соревновательный.  

Методы строго регламентированного упражнения очень многообразны и 

применяются практически при решении почти всех задач, возникающих в процессе 

спортивной тренировки. В спортивной практике выделяется ряд разновидностей 

методов строго регламентированного упражнения. К ним относятся прежде всего 

две основные группы: методы, преимущественно направленные освоение 

спортивной техники, и методы, преимущественно направленные на воспитание 

двигательных качеств. Среди методов, направленных преимущественно на освоение 

спортивной техники, следует выделять методы разучивания упражнений в целом 

(целостно-конструктивные) и по частям (расчлененные, конструктивные). 

Разучивание движения в целом осуществляется при освоении относительно простых 



 

 

упражнений, а также сложных движений, разделение которых на части невозможно. 

Однако, при освоении целостного движения, внимание занимающихся 

последовательно акцентируют на рациональном выполнении отдельных элементов 

целостного двигательного акта. Методы, направленные преимущественно на 

совершенствование двигательных качеств. Структур практических методов 

тренировки определяется тем, имеет ли упражнение в процессе однократного 

использования данного метода непрерывный характер или дается с интервалами для 

отдыха, выполняется в равномерном (стандартном) или переменном (варьирующем) 

режиме. В процессе спортивной тренировки упражнения используются в рамках 

двух основных групп методов непрерывных и интервальных. Непрерывные методы 

характеризуются однократным непрерывным выполнена ем тренировочной работы. 

Интервальные методы предусматривают выполнение упражнений как с 

регламентированными паузами, так и произвольными паузами отдыха.  

Игровой метод чаще всего воплощается в виде общепринятых подвижных и 

спортивных игр, однако, его нельзя осуществлять с какой-либо конкретной игрой. В 

принципе, он может быть использован на материале самых разнообразных 

двигательных действий при условии, что они поддаются организации в 

соответствии с требованиями игрового метода.  

Соревновательный метод предполагает специально организованную 

соревновательную деятельность, которая в данном случае выступает в качестве 

оптимального способа повышения эффективности тренировочного процесса. 

Применение данного метода связано с высокими требованиями к технико-

тактическим, физическим и психическим возможностям спортсмена, вызывает 

глубокие сдвиги в деятельности важнейших систем организма и тем самым 

стимулирует адаптационные процессы, обеспечивает интегральное 

совершенствование различных сторон подготовленности спортсмена. При 

использовании соревновательного метода следует широко варьировать условия 

проведения соревнований с тем, чтобы максимально приблизить их к тем 

требованиям, которые в наибольшей мере способствуют решению поставленных 

задач. Соревнования могут проводиться в усложненных или облегченных условиях 

по сравнению с официальными.  

Под структурой учебно-тренировочного процесса следует понимать 

относительно устойчивый порядок его компонентов (частей), их закономерное 

соотношение друг с другом и общую последовательность. В учебно-тренировочном 

процессе различают три уровня структуры:  

-микроструктуру – структуру отдельных учебно-тренировочных занятий и 

серии занятий в течение недели, которые называются микроциклами (недельными 

циклами);  

-мезоструктуру – структуру средних циклов, включающих серию 

целенаправленных микроциклов, которые называются мезоциклами (месячный 

цикл).  

- макроструктуру – структуру больших циклов тренировки, включающих 

серию мезоциклов, которые называются макроциклами (этап, период, годовой цикл, 

олимпийский цикл).  

Узловой структурной единицей учебно-тренировочного процесса является 

отдельное учебно-тренировочное занятие, в ходе которого используются различные 



 

 

средства тренировки, направленные на решение задач физической, технико-

тактической и других видов подготовки. Структура учебно-тренировочных занятий 

определяется многими факторами, в числе которых: задачи данного занятия, 

закономерные колебания функциональной активности занимающихся в процессе 

мышечной деятельности, величина нагрузки занятия, особенности подбора и 

сочетания тренировочных упражнений.  

Деление учебно-тренировочного занятия на подготовительную, основную и 

заключительную части определяется закономерными изменениями 

функционального состояния организма спортсмена во время работы. В 

подготовительной части: разминка, врабатывание – выход на необходимую 

функциональную активность систем и органов спортсмена. В основной части: 

решение тренировочных задач данного занятия. В заключительной части: 

использование мероприятий, приводящих к снижению функциональной активности 

организма спортсмена и приведение его в состояние, близкое к до рабочему.  

В подготовительной части проводятся вводно-организующая часть, общая и 

специальная разминка. Выполнение разминки (комплекса специально подобранных 

упражнений) способствует оптимальной подготовке организма к предстоящей 

работе. Разминку принято делить на две части: общую и специальную. В первой 

части разминки используются различные общеподготовительные упражнения для 

повышения общей работоспособности организма. Во второй части разминки 

принимают специально-подготовительные упражнения. Она направлена на создание 

оптимального состояния тех центральных и периферических звеньев двигательного 

аппарата спортсмена, которые определяют эффективность его деятельности в 

основной части занятия, а также на усиление вегетативных функций, 

обеспечивающих эту деятельность. Продолжительность разминки, подбор 

упражнений и их соотношения зависят от индивидуальных особенностей 

спортсмена, характера предстоящей работы, условий внешней среды. Как правило, 

подготовительная часть занимает 10 – 15 % от общего времени тренировочного 

занятия. 

 В основной части занятия решаются его главные задачи. Для их решения 

применяются различные средства и методы, подбираются разные по величине и 

направленности тренировочные нагрузки (большие, значительные, средние, малые). 

Продолжительность основной части занятия зависит от характера и методики 

применяемых упражнений, величины тренировочной нагрузки. Подбор упражнений, 

их число определяет направленность занятий и его нагрузку. Основная часть 

составляет в среднем 2/3 времени от продолжительности всего занятия (70 – 75 %).  

В заключительной части занятия постепенно снижется интенсивность работы 

для того, чтобы привести организм спортсмена в состояние, близкое к дорабочему и 

создать условия, благоприятствующие интенсивному протеканию 

восстановительных процессов. Для этого применяются: медленный бег и подобные 

малоинтенсивные упражнения циклического характера, упражнения на 

растягивание и расслабление мышц. В конце заключительной части занятия, как 

правило, подводятся итоги занятия.  

 

  



 

 

Теоретическая подготовка 

Теоретическая подготовка проводится в форме бесед, лекций и непосредственно в 

тренировке. Она органически связана с физической, технико-тактической, 

моральной и волевой подготовкой как элемент практических знаний. Спортсмен, 

должен обладать высокими моральными и волевыми качествами, быть достойным 

гражданином России, с честью представлять свою спортивную школу, клуб, свой 

город, страну на соревнованиях любого ранга. 

Таблица 31 

Примерные темы теоретической подготовки лыжников 
 

№ 
Название темы Краткое содержание темы 

1 

Физическая культура - 

важное средство 

физического развития и 

укрепления здоровья 

человека. 

Понятие о физической культуре и спорте. Формы 

физической культуре. Физическая культура как средство 

воспитания трудолюбия, организованности, воли и 

жизненно важных умений и навыков. 

2 
Гигиена. Врачебный 

контроль  

Понятие о гигиене и санитарии. Уход за телом. 

Гигиенические требования к одежде и обуви. Гигиена 

спортивных сооружений. Медицинское обеспечение 

занятий. 

3 
Оказание первой 

медицинской помощи 

Основные мероприятия, объем и виды первой медицинской 

помощи. Состав аптечки первой помощи. 

4 Закаливание организма 
Значение и основные правила закаливания. Закаливание 

воздухом, водой, солнцем. 

5 
Зарождение и история 

развития лыжных гонок 
Зарождение и история развития лыжных гонок 

6 

Правила и организация 

соревнований по 

лыжным гонкам 

Правила и организация соревнований по лыжным гонкам. 

Чемпионы и призеры первенств мира, Европы и России, 

края, города. 

7 

Самоконтроль в 

процессе занятий 

спортом 

Сущность самоконтроля и его роль в занятиях спортом. 

Дневник самоконтроля, его форм и содержание. 

8 
Общая характеристика 

спортивной тренировки 

Понятие о спортивной тренировке, ее цель, задачи и 

основное содержание. Общая и специальная физическая 

подготовка. Технико-тактическая подготовка. Роль 

спортивного режима и питания. 

9 
Основные средства 

спортивной тренировки 

Физические упражнения. Подготовительные, 

общеразвивающие и специальные упражнения. Средства 

разносторонней подготовки.  

10 Физическая подготовка 

Понятие о физической подготовке. Основные сведения о ее 

содержании и видах. Краткая характеристика основных 

физических качеств, особенности их развития. 

11 

Анализ 

соревновательной 

деятельности  

Разбор соревнований,  установки перед соревнованиями. 

12 

Единая всероссийская 

спортивная 

классификация 

Основные сведения о ЕВСК. Условия выполнения 

требований и норм ЕВСК. 

13 

Федеральный стандарт 

спортивной подготовки 

по лыжным гонкам 

Понятия, требования вида спорта 



 

 

 

Общая физическая подготовка 

Физическая подготовка подразделяется на общую и специальную физическую 

подготовку. Физическая подготовка является основой спортивной тренировки. Она 

представляет собой целенаправленный процесс формирования силы, выносливости, 

гибкости, ловкости и скоростных способностей спортсмена. 

Общая физическая подготовка (далее ОФП) в лыжных гонках имеет основные 

задачи - достижение высокой общей работоспособности, всестороннее развитие и 

улучшение здоровья лыжников. В процессе ОФП развиваются и совершенствуются 

основные физические качества. Для достижения высокого уровня развития 

физических качеств и решения других задач ОФП применяется широкий круг самых 

разнообразных физических упражнений. С этой целью используются упражнения из 

различных видов спорта, а также общеразвивающие упражнения из основного вида - 

лыжного спорта. ОФП для юных лыжников проводится примерно одинаково 

независимо от предполагаемой будущей специализации. В летнее время с целью 

разностороннего развития в подготовку юных лыжников широко включаются уп-

ражнения из других видов спорта, в основном в виде длительного передвижения - 

прогулки на велосипеде, гребля, плавание, равномерный бег, различные спортивные 

и подвижные игры. Дозировка зависит от возраста, этапа подготовки в годичном 

цикле и многолетней подготовки и т.д. Кроме этого, широко применяются 

разнообразные упражнения на основные группы мышц с предметами и без 

отягощений для развития силы, прыгучести, гибкости, равновесия и способности к 

расслаблению. Для квалифицированных спортсменов и разрядников она более 

специфична и строится с учетом индивидуальных особенностей и избранного вида 

лыжного спорта. Но уже на ранних ступенях тренированности очень важно 

правильно подбирать средства ОФП и методику их применения с тем, чтобы пол-

ностью использовать положительный перенос развиваемых физических качеств на 

основное упражнение - передвижение на лыжах. Это не следует понимать как полное 

сближение средств ОФП и СФП. Общая физическая подготовка служит базой для 

дальнейшего совершенствования физических качеств и функциональных 

возможностей. Для развития ОФП применяются 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. Общая 

физическая подготовка спортсмена направлена на разностороннее развитие 

физических качеств. Этот вид подготовки особенно важен на первых этапах, так как 

позволяет значительно повысить общий уровень функциональных возможностей 

организма. 

В процессе многолетней подготовки лыжника для развития волевых и 

физических качеств, технике и тактике, повышения уровня функциональной 

подготовки применяется необычайно широкий круг различных упражнений. Каждое 

из применяемых упражнений оказывает на организм лыжника-гонщика 

многообразное воздействие, но вместе с тем решение тех или иных задач 

подготовки зависит от целенаправленного применения определенных упражнений. 



 

 

Точный выбор упражнений при тренировке во многом определяет эффективность 

многолетней подготовки на всех ее этапах. В лыжных гонках при подборе 

упражнений необходимо учитывать больший или меньший перенос навыков и 

качеств с различных применяемых упражнений на способы передвижения на лыжах. 

Все физические упражнения, применяемые в подготовке лыжников, принято 

делить на следующие основные группы: 

 Упражнения основного вида лыжного спорта - лыжных гонок, избранных как 

предмет специализации. В эту группу входят все способы передвижения на лыжах 

(лыжные ходы, спуски, подъемы, повороты и т.д.). Все эти упражнения 

выполняются в различных вариантах и разнообразными методами. 

 Общеразвивающие упражнения, подразделяющиеся, в свою очередь, на две 

подгруппы:  

- общеразвивающие подготовительные;  

- упражнения из других видов спорта. 

 В первую подгруппу включаются разнообразные упражнения без предметов и 

с предметами (набивные мячи, гантели, подсобные предметы - отягощения, ядра и 

др.). Сюда же включаются упражнения с сопротивлением партнеров и упругих 

предметов (амортизаторы резиновые, пружинные и т.п.). Наиболее широко 

общеразвивающие упражнения применяются в тренировке юных лыжников, а также 

новичков и лыжников низших разрядов. Во вторую подгруппу входят упражнения 

из других видов спорта, (легкой атлетики, гребли, спортивных игр, плавания и др.). 

Эти упражнения применяются в основном в бесснежное время года для развития 

физических качеств, необходимых лыжнику. Упражнения подбираются так, чтобы 

наблюдался наибольший положительный перенос физических качеств с 

применяемого вида на основной вид - лыжные гонки. Так, для развития 

выносливости применяется кроссовый бег по пересеченной местности; для развития 

силовой выносливости - длительная гребля; для развития ловкости, координации 

движений и быстроты - спортивные игры (баскетбол, ручной мяч, футбол) и т.д. 

 Специальные упражнения также разделяются на две подгруппы:  

- специально подготовительные;  

- специально подводящие.  

 Специально подготовительные упражнения применяются для развития 

физических и волевых качеств применительно к лыжным гонкам. Специально 

подводящие упражнения применяются с целью изучения элементов техники 

способов передвижения на лыжах. 

 В группу специальных упражнений включаются упражнения, избирательно 

воздействующие на отдельные группы мышц, участвующие в определенных 

движениях, в способах передвижения на лыжах (например, в отталкивании), а также 

широкий круг имитационных упражнений (на месте и в движении). Имитационные 

упражнения могут применяться как для совершенствования отдельного элемента 

техники, так и для нескольких элементов (в связке). Применение тренажеров 

(передвижение на лыжероллерах) значительно расширяет возможности воздействия 

специальных упражнений. Круг специальных упражнений, применяемых в 

тренировке лыжников, в настоящее время достаточно широк. Вместе с тем 

необходимо отметить, что одни и те же упражнения (например, имитационные и 

передвижение на лыжероллерах) в зависимости от поставленных задач и методики 



 

 

применения, могут быть использованы и как подготовительные, и как подводящие 

упражнения. В начале подготовительного периода имитационные упражнения, 

применяемые в небольшом объеме, используются как средство обучения и 

совершенствования элементов техники. Осенью же объем и интенсивность 

применения этих упражнений увеличиваются, и они способствуют развитию 

специальных качеств. 

 Общеразвивающие упражнения особенно важно подбирать в соответствии с 

особенностями избранного вида - лыжных гонок. В подготовке лыжников сложился 

широкий круг упражнений, которые классифицируются по преимущественному 

воздействию на развитие отдельных физических качеств. Это разделение несколько 

условно, так как при выполнении упражнений, например на быстроту, развиваются 

и другие качества, в частности сила мышц. Длительное выполнение разнообразных 

упражнений в какой-то мере способствует повышению и общего уровня 

выносливости. 

 Упражнения для развития выносливости:  

1. Бег на средние и длинные дистанции (по дорожке и кросс).  

2. Смешанное передвижение по пересеченной местности (чередование ходьбы и 

бега, бега и имитации в подъемы).  

3. Гребля (байдарочная, народная, академическая).  

4. Плавание на средние и длинные дистанции. 

 5. Езда на велосипеде (по шоссе и кросс) и др. Все упражнения на развитие 

выносливости выполняются с умеренной интенсивностью и длительностью в 

зависимости от этапа, периода, возраста и подготовленности. 

 Упражнение для развития силы:  

1. Упражнения с отягощением собственным весом:  

а) сгибание и разгибание рук в упоре лежа и на брусьях;  

б) подтягивание на перекладине и кольцах;  

в) переход из виса в упор на перекладине и кольцах (силой);  

г) лазание по канату без помощи ног;  

д) приседание на одной и двух ногах;  

е) поднимание ног в положении лежа или в висе на гимнастической стенке - в 

угол и, наоборот, поднимание туловища в положении лежа, ноги закреплены. 

2. С внешними отягощениями (штанга, гири, гантели, набивные мячи, камни и 

другие подсобные предметы):  

а) броски, рывки, толчки и жимы указанных предметов одной или двумя руками 

в различных направлениях;  

б) вращательные движения руками и туловищем (с предметами) и наклоны (с 

предметами).  

3. Упражнения в сопротивлении с партнером (различные движения руками, 

туловищем и т.д.), передвижение на руках в упоре, партнер поддерживает за ноги, 

скачки в таком же положении и т.п.  

4. Упражнение с сопротивлением упругих предметов (резиновыми 

амортизаторами и бинтами, эспандерами) в различных положениях, разнообразные 

движения для всех групп мышц.  

5. Упражнения на тренажерах. Используются разнообразные тренажеры с 

тягами через блоки и отягощениями для всех частей тела и групп мышц в различных 



 

 

положениях. Величина отягощений, количество повторений, интервалы отдыха и 

сочетание упражнений подбираются в зависимости от пола, возраста, 

подготовленности и квалификации лыжников и уровня развития силы отдельных 

групп мышц (для ликвидации недостатков в развитии у каждого лыжника 

индивидуально). 

 Упражнения для развития быстроты:  

1. Бег на короткие дистанции (30-100 м).  

2. Прыжки в высоту и длину с места (одиночные, тройные, пятерные и т.п.) и с 

разбега.  

3. Беговые упражнения спринтера.  

4. Спортивные игры. 

 Все упражнения на развитие быстроты выполняются с максимальной 

скоростью (интенсивностью), количество повторений до начала ее снижения, а 

также в зависимости от возраста и подготовленности спортсменов. 

 Упражнения для развития ловкости:  

1. Спортивные игры.  

2. Элементы акробатики.  

3. Прыжки и прыжковые упражнения с дополнительными движениями, 

поворотами и вращениями.  

4. Специальные упражнения для развития координации движений. 

 При развитии ловкости необходимо постоянно обновлять комплексы 

упражнений, так как они оказывают необходимый эффект лишь до тех пор, пока 

являются для спортсмена новыми. Применение освоенных упражнений не 

способствует развитию ловкости и координации движений. 

 Упражнения для развития гибкости: 1. Маховые и пружинистые с 

увеличивающейся амплитудой (для рук, ног и туловища). 2. То же с помощью 

партнера (для увеличения амплитуды). 

 Все упражнения на развитие гибкости используются многократно, повторно с 

постепенным увеличением амплитуды, лучше их выполнять сериями по несколько 

повторений в каждой. Особое внимание развитию гибкости следует уделять в 

подростковом возрасте, примерно с 11- до 14-летнего возраста, она в это время 

развивается легче всего. 

 Упражнения для развития равновесия:  

1. Маховые и вращательные движения (для рук, ног и туловища), а также 

приседания на уменьшенной опоре.  

2. То же на повышенной опоре.  

3. То же на неустойчивой (качающейся) опоре.  

4. Ходьба, бег и прыжки на тех же видах опор.  

5. Специальные упражнения для развития вестибулярного аппарата.  

 В большом объеме применяются также специальные упражнения на развитие 

этого качества и совершенствование функций вестибулярного аппарата: наклоны 

головы вперед, назад, вправо, влево; кружение и повороты головы (2 движения в 1 

с), быстрые движения головой в различных положениях (2-3 движения в 1 с); 

повороты на 180 и 360° на месте и в движении; наклоны и круговые движения 

туловищем, кувырки вперед, назад в стороны, то же многократно с последующим 

выпрыгиванием вверх и с поворотами на 90-180° в прыжке и другие упражнения 



 

 

вращательного характера. Кроме этого, применяются разного ряда тренажеры (на 

неустойчивой, вращательной, качающейся, катящейся опоре) как развивающие 

равновесие, так и укрепляющие суставы.  

 Для развития скоростно-силовых качеств применяются раз-

личные прыжки и прыжковые упражнения - многократные прыжки с места, на 

одной и двух ногах из различных исходных положений (из глубокого приседа на 

всей ступне или на носках) в различных направлениях (вверх, вперед, вверх по 

склону или по лестнице, впрыгивание на препятствие, через невысокие барьеры, в 

глубину с тумбы или обрыва и т.п.). Все прыжковые упражнения' можно выполнять 

с отягощением. Очень важно при выполнении прыжков добиваться максимально 

высокой скорости отталкивания. Для развития скоростно-силовых качеств 

целесообразно некоторые прыжковые упражнения выполнять с максимальной 

скоростью на время, например прыжки на двух ногах на отрезке 10 или 20 м, то же, 

но с преодолением 5-ти барьеров высотой 80 см и т.п. Для развития скоростно-

силовых качеств мышц рук и плечевого пояса применяются разнообразные 

упражнения с внешними отягощениями (набивными мячами, ядрами, гантелями), а 

также с отягощением собственным весом. Величина отягощений в различных 

упражнениях и для различных групп мышц меняется от малых (25 и более 

повторений) до средних (13-15 повторений), но никогда не бывает большой и 

предельной. Все упражнения выполняются в динамическом характере - с высокой 

(доступной для величины отягощения) скоростью. Возможно применение 

различных амортизаторов и эспандеров, приближающих упражнение к характеру 

движений в лыжных ходах. Но величина усилий и скорость движений при развитии 

и скоростно-силовых качеств в этих упражнениях должна превышать привычную 

для передвижения на лыжах. Скоростно-силовым упражнением можно считать и 

имитацию в подъем с палками и без палок, но выполняемую в высоком темпе. 

Кроме этого, возможно выполнение иммитационных упражнений с отягощениями. 

В этом случае повторные упражнения должны чередоваться с имитацией обычной, 

без отягощений. 

 Из перечисленных групп и примерных упражнений составляются комплексы. 

При этом необходимо учитывать, что условия выполнения упражнении могут 

изменить его направленность и конечный эффект от применения. Так, бег с высокой 

скоростью по ровному участку (по дорожке) развивает скорость, а бег в гору 

способствует развитию силы мышц. 

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

силовой выносливости, быстроты, ловкости и гибкости основное внимание 

уделяется развитию общей и специальной (скоростной) выносливости и скоростно-

силовым качествам. Специальные упражнения широко применяются в подготовке 

спортсменов в различных видах лыжного спорта. В лыжных гонках для 

совершенствования элементов техники способов передвижения на лыжах 

используются имитационные упражнения и передвижение на лыжероллерах. 

Передвижение на лыжах в летнее время по заменителям снега широкого 

распространения не получило. Для развития физических качеств и повышения 

работоспособности спортсмены всех специальностей частично используют уп-

ражнения и смежных видов лыжного спорта: гонщики - упражнения слаломистов и 

прыгунов с трамплина, и наоборот. В подготовке юных лыжников-гонщиков для 



 

 

обучения и совершенствования техники способов передвижения и при развитии 

физических качеств в основном применяются те же средства (упражнения), что и в 

подготовке взрослых лыжников. Основное различие заключается в объеме 

применения тех или иных упражнений. Например, у новичков-подростков 

применяется широкий круг общеразвивающих упражнений и меньше упражнений 

на развитие специальных качеств; постепенно (с возрастом и ростом уровня 

подготовленности) это соотношение меняется. Дозировка применяемых упражнений 

зависит от возраста, уровня развития тех или иных качеств общей подготовленности 

и этапа многолетней подготовки (задач). При планировании применения упражне-

ний в юношеском возрасте должны учитываться принципы доступности, 

систематичности, постепенности и др. 

Специальная физическая подготовка 

Специальная физическая подготовка (далее СФП) направлена на развитие 

специфических двигательных качеств и навыков, повышение функциональных 

возможностей организма, укрепление органов и систем применительно к 

требованиям лыжного спорта. Основными средствами СФП являются: передвижение 

на лыжах и специально подготовленные упражнения. Специально подготовленные 

упражнения способствуют повышению уровня развития специфических качеств 

лыжника и совершенствованию элементов техники избранного вида лыжного спорта. 

К ним относятся разнообразные имитационные упражнения и упражнения на 

тренажерах (передвижение на лыжероллерах). При выполнении этих упражнений (в 

бесснежное время года) укрепляются группы мышц, непосредственно участвующие в 

передвижении на лыжах, а также совершенствуются элементы техники лыжного 

ходов. Ввиду того что эти упражнения сходны с передвижением на лыжах и по 

двигательным характеристикам, и по характеру усилий, здесь наблюдается 

положительный перенос физических качеств и двигательных навыков. Одним из 

основных средств специальной физической подготовки лыжника-гонщика является 

передвижение на лыжероллерах. Расширение его применения вполне справедливо, 

однако одностороннее увлечение лыжероллерами и полное исключение из 

тренировок упражнений не в состоянии полностью решить все задачи СФП. Поэтому 

в тренировке лыжника-гонщика смешанное передвижение по пересеченной 

местности с чередованием бега и имитации в подъемы различной крутизны и длины 

должно постоянно включаться в подготовку наравне с другими упражнениями. 

Соотношение этих средств зависит от уровня подготовленности юных лыжников и 

отдельных групп мышц. В зимнее время основным средством СФП является передви-

жение на лыжах в разнообразных условиях. Специальная физическая подготовка в 

годичном цикле тренировки лыжника тесно связана с другими видами подготовки - 

технической, тактической и специальной психической. При построении 

круглогодичной тренировки, а также в процессе многолетней подготовки 

наблюдаются определенная последовательность и преемственность между 

различными видами упражнений, применение которых решает задачи общей и 

специальной физической подготовок. В начале годичного тренировочного цикла 

большая часть времени отводится на ОФП. С приближением зимнего периода 

соотношение средств меняется в пользу СФП. Объем упражнений на этот вид 

подготовки постепенно увеличивается, но важно от этапа к этапу закреплять и 

поддерживать на достигнутом уровне навыки, приобретенные при изучении преды-



 

 

дущих разделов подготовки. Средства одного вида подготовки должны быть 

органически связаны с последующим видом, при этом важно соблюдать 

преемственность в развитии и укреплении отдельных физических качеств, групп 

мышц и систем. На соотношение средств ОФП и СФП и динамику его изменения в 

годичном цикле тренировки оказывают влияние квалификация лыжника, его возраст 

и индивидуальные особенности развития в целом и отдельных групп мышц, 

физические качества, функциональные возможности органов и систем. С возрастом и 

ростом квалификации объем средств ОФП постепенно уменьшается и соответственно 

увеличивается объем СФП. Это соотношение на различных этапах подготовки 

лыжника как в годичном цикле, так и в процессе многолетней тренировки может 

изменяться в ту или иную сторону в зависимости от динамики уровня развития ОФП 

и СФП, но общая тенденция в изменении показателей остается неизменной. В целом 

соотношение средств ОФП и СФП - вопрос сугубо индивидуальный. Все зависит от 

конкретного уровня развития отдельных групп мышц, органов и систем организма 

юных лыжников-гонщиков. Поэтому независимо от этапа многолетней подготовки 

даже в конце юношеского возраста объем средств ОФП может быть весьма 

значительным. Такая же картина может наблюдаться и у юниоров, особенно в 

подготовительный период. 

Для развития СФП применяют передвижение на лыжах по равнинной и 

пересеченной местности, имитационные упражнения, кроссовая подготовка, ходьба, 

преимущественно направленные на увеличение аэробной производительности 

организма и развитие волевых качеств, специфических для лыжника-гонщика. 

Комплексы специальных упражнений на лыжах и лыжероллерах для развития 

силовой выносливости мышц ног и плечевого пояса. 

Физическая подготовка направлена на развитие физических качеств спортсмена: 

силы, выносливости, гибкости, скорости и ловкости. Без развития этих качеств 

невозможно решить задачи технической и тактической подготовки. 

 Методы развития силы. Основным средством воспитания силовых 

способностей служат силовые упражнения. Методика развития силовых 

способностей включает два направления: 

Первое направление. "экстенсивные" методы — использование непредельных 

отягощений с предельным числом повторений. Эти методы используются тогда, 

когда необходимо: увеличить физиологический поперечник мышц; функционально 

подготовить организм спортсмена к последующим силовым нагрузкам повышенной 

интенсивности; обеспечить развитие силовой выносливости, 5-15 повторений в одной 

серии, при отягощении 60-80% по отношению к максимальному для данного 

спортсмена. Второе направление. "интенсивные" методы — использование 

предельных и околопредельных отягощений. Однократное выполнение упражнения с 

отягощением 80-100% по отношению к максимальному для данного спортсмена. 

Развитие выносливости. При развитии общей выносливости широко используются 

методы, направленные на увеличение аэробных возможностей организма. К их числу 

относятся методы длительного непрерывного упражнения с равномерной и 

переменной нагрузкой. Также, для развития специальной выносливости 

используются методы, частично моделирующие соревновательные нагрузки. В этой 

группе методов можно выделить два методических подхода: 



 

 

- Использование эффекта суммации отдельных нагрузок, каждая из которых меньше 

соревновательной, но в своей сумме, общая нагрузка превышает соревновательную. 

- Выполнение нагрузок более продолжительных, чем соревновательные.  

Сами соревнования являются важнейшим методом развития выносливости. 

Достаточно большое внимание в подготовке спортсмена следует уделять развитию 

силовой выносливости. Методика развития силовой выносливости сводится к 

увеличению объема работы. Для проверки уровня развития общей выносливости 

наиболее часто используют бег на 3000-5000 м, лыжные гонки 5-10 км.  

Развитие скоростных способностей. Основным средством развития быстроты 

являются упражнения выполняемые с предельной или околопредельной скоростью. 

Для этого используется ряд методических подходов: 

- Облегчение внешних условий выполнения упражнения. 

- Эффект "ускоряющего последствия". Замечено, что после выполнения действия с 

отягощением, то же самое действие без отягощения выполняется с повышенной 

скоростью. 

- Создание наглядного ориентира на маршруте позволяет существенно увеличивать 

скорость движения спортсмена. Этот эффект используется к примеру в парных 

гонках, в гонках за лидером.  

- Эффект "разгона". Для этого используется предстартовый разгон или бег с 

предельной скоростью с "ходу", бег под уклон. Упражнения на скорость предъявляют 

высокие требования к организму спортсмена и приводят к быстрому утомлению. А 

при появлении признаков утомления у спортсмена резко снижается способность к 

формированию скоростных качеств. Но при развитии скоростной выносливости, 

требуется выполнять скоростные нагрузки именно на фоне утомления. Оценка 

уровня развития скоростных способностей должна проводится в соревновательной 

форме, в обстановке жесткого соперничества.  

Техническая подготовка 

 Техническая подготовка лыжника - это процесс целенаправленного изучения и 

совершенствования техники способов передвижения на лыжах.                         

В плане многолетней технической подготовки, особенно в юношеском возрасте, 

необходимо учитывать, что отдельные элементы техники передвижения на лыжах 

не всегда доступны школьникам в силу недостаточного уровня развития каких-либо 

качеств (равновесия, силы отдельных групп мышц). В таком случае юные 

спортсмены овладевают несколько упрощенным вариантом способа передвижения. 

Однако при этом очень важно, чтобы не искажалась основа способа, с тем, чтобы 

при повышении уровня развития необходимых качеств можно было освоить и 

другие элементы без переучивания всего способа передвижения. Кроме того, в 

многолетней подготовке постоянно приходится приспосабливать технику к 

меняющимся условиям соревнований (более тщательной подготовке трасс, 

изменению их сложности, выпуску нового инвентаря), к улучшению физической 

подготовленности спортсменов-лыжников и т.п. 

Различают общую и специальную техническую подготовку.  

В ходе общей технической подготовки лыжник осваивает умение и навыки, 

необходимые в жизни и спортивной деятельности, получает и углубляет 

теоретические знания в области основ техники физических упражнений. Этот вид 

подготовки направлен в первую очередь на овладение такими умениями, навыками 



 

 

и знаниями, которые будут способствовать изучению техники способов 

передвижения на лыжах. Все это является основой для специальной технической 

подготовки. Чем больше у лыжника запас двигательных навыков, тем быстрее и 

прочнее он овладевает современней техникой передвижения на лыжах в различных 

ее вариантах. Это достигается применением широкого круга самых разнообразных 

упражнений общеразвивающего характера и специально подготовительных 

упражнений, направленных на изучение элементов техники способов передвижения 

на лыжах. Наряду с другими упражнениями, развивающими координацию 

движений, особое внимание следует обратить на упражнения, воспитывающие 

чувство равновесия, а также на упражнения, целенаправленно воздействующие на 

вестибулярный аппарат. Это во многом способствует изучению и дальнейшему 

совершенствованию техники способов передвижения на лыжах. 

В процессе специальной технической подготовки спортсмен овладевает 

техникой избранного вида лыжного спорта: изучает биомеханические 

закономерности способов передвижения на лыжах и осваивает необходимые 

двигательные навыки, доводя их до высокой степени совершенства с учетом 

индивидуальных особенностей. Изучение и особенно совершенствование техники 

следует рассматривать в тесной связи с развитием физических качеств. Повышение 

уровня общей и особенно специальной физической подготовки позволяет и дальше 

совершенствовать технику, поднимая ее на новый уровень развития. Существует и 

обратная связь: новые варианты техники требуют, в свою очередь, повышения 

уровня специальной физической подготовки. В этом случае необходимо применение 

специальных упражнений, направленных на развитие именно тех групп мышц, 

которые больше участвуют в новом элементе или на повышение уровня каких-то 

качеств (скорости маха, силы отталкивания и т.д.). 

Для развития технической подготовки на этапе начальной подготовки  применяют: 

- Изучение общей схеме передвижений классическими лыжными ходами.  

- Изучение специальным подготовительным упражнениям, направленным на 

овладение рациональной техникой скользящего шага, на развитие равновесия при 

одноопорном скольжении, на согласованную работу рук и ног при передвижении 

попеременным двухшажным ходом.  

- Совершенствование основных элементов техники классических лыжных ходов в 

облегченных условиях. Изучение технике спуска со склонов в высокой, средней и 

низкой стойках.  

- Изучение преодолению подъемов «елочкой», «полуелочкой», ступающим, 

скользящим, беговым шагом. Изучение торможению «плугом», «упором», 

«поворотом», соскальзыванием, падением. Изучение поворотам на месте и в 

движении.  

- Знакомство с основными элементами конькового хода. 

  Основной задачей технической подготовки на тренировочном этапе начальной 

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 (изучение маховому выносу ноги и постановки ее на опору, подседанию на 

опорной ноге и отталкиванию боковым скользящим упором, ударной постановке 



 

 

палок и финальному усилию при отталкивании руками) и формирование 

целесообразного ритма двигательных действий при передвижении классическими и 

коньковыми ходами. С этой целью применяется широкий круг традиционных 

методов и средств, направленных на согласованное и слитное выполнение основных 

элементов классических и коньковых ходов, создание целостной картины 

двигательного действия и объединение его частей в единое целое. На стадии 

формирования совершенного двигательного навыка, помимо свободного 

передвижения классическими и коньковыми лыжными ходами, на тренировках и в 

соревнованиях применяются разнообразные методические приемы, например 

лидирование – для формирования скоростной техники, создание облегченных 

условий для отработки отдельных элементов и деталей, а также затрудненных 

условий для закрепления и совершенствования основных технических действий при 

передвижении классическими и коньковыми лыжными ходами. 

  Основной задачей технической подготовки на тренировочном этапе 

углубленной специализации является достижение автоматизма и стабилизации 

двигательных действий лыжников, совершенствование координационной и 

ритмической структуры при передвижении классическими и коньковыми лыжными 

ходами. Также пристальное внимание продолжает уделяться совершенствованию 

отдельных деталей, отработке четкого выполнения подседания, эффективного 

отталкивания и скольжения, активной постановке лыжных палок, овладению 

жесткой системой рука - туловище. В тренировке широко используется 

многократное повторение технических элементов в стандартных и вариативных 

условиях до достижения необходимой согласованности движений по динамическим 

и кинематическим характеристикам. На этапе углубленной тренировки техническое 

совершенствование теснейшим образом связано с процессом развития двигательных 

качеств и уровнем функционального состояния организма лыжника. В этой связи 

техника должна совершенствоваться при различных состояниях, в том числе и в 

состоянии компенсированного и явного утомления. В этом случае у лыжника 

формируется рациональная и лабильная техника с широким спектром 

компенсаторных колебаний в основных характеристиках структуры движений. 

Тактическая подготовка 

Тактика спортсмена - это искусство ведения соревнования с противником. В 

лыжном спорте в некоторых случаях спортсмен не ведет борьбу с конкретным 

противником, а ставит цель - достигнуть максимально высокого результата (при 

данном уровне тренированности). Победа в соревнованиях или достижение мак-

симально высокого результата при прочих равных условиях во многом зависят от 

уровня тактического мастерства лыжника. Овладев тактикой ведения соревнования, 

спортсмен может лучше использовать свои технические возможности, физическую 

подготовленность, волевые качества, все свои знания и опыт для победы над 

противником или для достижения максимального результата. В лыжном спорте это 

особенно важно, так как соревнования проходят порой в необычайно переменных 

условиях скольжения и рельефа местности. Изучение условий позволяет широко 

применять самые различные тактические варианты. Тактическая подготовка 

лыжника состоит из двух взаимосвязанных частей - общей и специальной. 

Общая тактическая подготовка предполагает приобретение теоретических 

сведений по тактике в различных видах лыжного спорта, а также в смежных 



 

 

циклических дисциплинах. Знания по тактике лыжники получают во время 

специальных занятий, лекций и бесед, при наблюдении за соревнованиями с 

участием сильнейших лыжников, просмотре кинограмм, а также путем 

самостоятельного изучения литературы. Кроме этого, в процессе учебно-

тренировочных занятий, в соревнованиях и при анализе накапливаются опыт и 

знания. 

Специальная тактическая подготовка - это практическое овладение тактикой в 

лыжных гонках путем применения лыжных ходов в зависимости от рельефа и 

условий скольжения, распределения сил по дистанции и составления графика ее 

прохождения, выбора вариантов смазки в зависимости от внешних условий, 

индивидуальных особенностей спортсменов и т.д. Специальная тактическая 

подготовка проводится в ходе учебно-тренировочных занятий и соревнований. 

При изучении тактики необходимо изучать опыт сильнейших лыжников, что 

позволит овладеть широким кругом тактических вариантов и использовать их с 

учетом своих возможностей. Непосредственная тактическая подготовка к 

определенным соревнованиям требует ознакомления с условиями и местом их 

проведения. Сюда относятся изучение рельефа, состояние и возможное изменение 

лыжни в ходе соревнований с учетом стартового номера и предполагаемых 

изменений погоды. Все это изучается накануне старта при просмотре дистанций и 

позволяет разработать тактику на предстоящие соревнования с учетом конкретных 

условий, перспектив противника и своих возможностей. По окончании соревно-

ваний необходимо тщательно проанализировать эффективность применяемой 

тактики и сделать выводы на будущее. 

Тактическое мастерство лыжника базируется на большом запасе знаний, 

умений и навыков, а также его физической, технической, морально-волевой 

подготовленности, что позволяет точно выполнить задуманный план, принять 

правильное решение для достижения победы или высокого результата. 

Овладение способами передвижения и применение их в зависимости от 

внешних условий и индивидуальных особенностей имеют наибольшее значение в 

тактической подготовке лыжника-гонщика. В условиях удовлетворительного и 

плохого скольжения на равнине и в подъемы различной крутизны наиболее часто 

применяются попеременный двухшажный и иногда попеременный четырехэтажный 

ходы. Кроме этого, попеременный четырехшажный ход используется при глубокой 

лыжне, когда затруднено отталкивание палками. На пологих спусках широко 

применяются одновременные ходы -одновременный одношажный и двухшажный; 

бесшажный - чаще всего на леденистых раскатанных участках лыжни и при спусках 

средней крутизны. При хорошем и отличном скольжении на равнине широкое 

применение находят попеременный двухшажный и одновременные ходы, но при 

первой возможности следует отдать предпочтение одновременным, так как они 

дают преимущество в скорости при заметной экономии сил. 

В настоящее время у сильнейших лыжников в связи с высоким уровнем 

физической (скоростно-силовой) и функциональной подготовки, а также потому, 

что трассы современных лыжных гонок подготавливаются очень тщательно 

(машинным способом), арсенал лыжных ходов, применяемый в соревнованиях, 

несколько сузился. Лыжники стали применять способы ходов, обеспечивающих в 

первую очередь высокую скорость передвижения в различных условиях, - 



 

 

попеременный двухшажный, одновременные (бесшажный и одношажный). 

Одновременный двухшажный встречается редко, а попеременный четырехшажный 

практически не встречается. 

 Одним из главных методов обучения тактике является повторное 

прохождение отрезков дистанции, специально подобранных в зависимости от задач 

тактической подготовки и различных по длине и рельефу. Отрезки подбираются 

заранее на каждое занятие с учетом контингента и подготовленности 

занимающихся. При занятиях с новичками целесообразно порой использовать 

прохождение отрезков за лидером - квалифицированным лыжником, хорошо 

владеющим лыжными ходами и умеющим их применять в зависимости от внешних 

условий. В этом случае ведомый лыжник копирует лидера во время перехода с хода 

на ход. В дальнейшем условия изучения тактики усложняются. 

Скорость на склоне во многом зависит от правильного выбора стойки спуска. 

Низкая стойка обеспечивает наименьшее сопротивление воздуха и дает 

возможность несколько отдохнуть, но на сложном рельефе применять низкую 

стойку нецелесообразно, так как это не дает возможности быстро выполнить 

повороты и затрудняет преодоление неровностей. На длинных и очень пологих 

спусках, когда применение низкой стойки не увеличивает скорость, лучше 

передвигаться одновременным бесшажным ходом. 

Вторым важным моментом в тактической подготовке является умение 

правильно распределить силы по дистанции. Из практики известно, что 

равномерное прохождение трассы наиболее целесообразно для достижения высоких 

результатов в лыжных гонках, особенно у новичков. Но на пересеченных трассах 

различной сложности невозможно добиться равномерной скорости, поэтому 

целесообразно стремиться к относительной равномерности, к оптимальной 

интенсивности с учетом рельефа трассы. Порой рельеф трасс заставляет приложить 

максимум усилий на первой половине дистанции, если на ней расположена большая 

часть подъемов с общей тенденцией подъема вверх (в таких случаях вторая полови-

на дистанции относительно легче, так как на ней больше спусков). При таком 

рельефе и тактике выигрыш времени на первой половине дает возможность создать 

запас перед противниками, который им трудно будет ликвидировать на спусках. 

Этот пример говорит о важности составления тактического плана с учетом рельефа 

местности. 

В ходе тренировочных занятий необходимо проводить тактические учения, 

где лыжники овладевают приемами борьбы с соперником, находящимся в условиях 

прямой видимости (старт в одной или соседней паре, общий старт), а также с 

противниками, стартующими много раньше или позднее. В таких случаях они  

ориентируются на информацию тренера о времени прохождения отдельных 

отрезков дистанции. 

Умение распределять силы приобретается в процессе учебно-тренировочных 

занятий, на которых контролируется время прохождения отрезков дистанций и 

частота сердечных сокращений на подъемах, спусках и равнине. Сопоставляя 

личные ощущения с этими объективными показателями, лыжник овладевает 

умениями контролировать свою работоспособность. 

Рост тактического мастерства неразрывно связан с уровнем развития 

физических и волевых качеств лыжника. В ходе подготовки целесообразно вначале 



 

 

повысить функциональные возможности лыжника применительно к требованиям 

тактики, а затем попытаться осуществить задуманный план. Так, при борьбе с 

противником, находящимся в непосредственном контакте (при общем старте), 

попытка оторваться от него за счет многократных ускорений может привести к 

обратному результату, если сам спортсмен не подготовлен к передвижению в 

переменном темпе после резкого старта. Поэтому, прежде чем пытаться 

осуществить данный тактический вариант, необходимо повысить функциональные 

возможности лыжника применительно к данному тактическому приему. В ходе 

целенаправленной подготовки к основным соревнованиям сезона необходимо 

тщательно спланировать участие в соревнованиях различного масштаба с 

конкретными задачами на каждый старт. Не следует ставить задачу обязательной 

победы на всех соревнованиях, особенно, если календарь перенасыщен различными 

стартами. Нецелесообразно также постоянно встречаться со всеми своими 

основными соперниками. Обычно выделяют 3-4 старта (на отборочных 

соревнованиях), когда важно добиться победы или показать высокий результат. На 

остальных соревнованиях проверяют свою подготовку, различные варианты 

тактики. Общее количество стартов и особенно перед основными соревнованиями 

зависит от возраста и квалификации лыжника. Естественно, с началом периода 

основных соревнований ставится задача - показать высокий результат или добиться 

победы на каждом из них. Обязательным условием роста тактического мастерства 

является анализ прошедших соревнований. Нужно оценить эффективность 

применяемой тактики и сделать выводы на будущее. 

При изучении юных спортсменов тактике лыжных гонок на первых годах 

подготовки должны быть решены следующие задачи: 

- Научить занимающихся правильному выбору способов передвижения в 

зависимости от внешних условий и индивидуальных данных. 

- Воспитать у спортсменов чувство скорости. 

- Научить умению выбирать и поддерживать скорость передвижения в 

зависимости от длины дистанции, рельефа местности и уровня подготовленности. 

- Научить юных лыжников простейшим приемам борьбы на лыжне при 

непосредственной близости противника (с общего старта, при обгоне и на финише). 

 Все эти задачи решаются в ходе групповых и индивидуальных занятий, 

начиная с первого года обучения. Постепенно задачи усложняются. Изучение 

тактике идет параллельно с освоением техники и ростом уровня подготовленности. 

Психологическая подготовка и воспитательная работа 

Понимая психологическую подготовку как воспитательный процесс, на-

правленный на развитие и совершенствование значимых для спортсменов свойств 

личности путем формирования соответствующей системы отношений. При этом 

психическая подготовка к продолжительному тренировочному процессу 

осуществляется за счет непрерывного развития мотивов спортивной деятельности и 

за счет благоприятных отношений к различным сторонам тренировочного процесса. 

Психологическая подготовка юных спортсменов к соревнованиям направлена 

на формирование свойств личности, позволяющих успешно выступать за счет 

адаптации к конкретным условиям вообще и к специфическим экстремальным 

условиям соревнований в частности. Психологическая подготовка здесь выступает 

как воспитательный и самовоспитательный процесс. Центральной фигурой этого 



 

 

процесса является тренер, который не ограничивает свои воспитательные функции 

лишь руководством поведения спортсменов во время тренировочных занятий и 

соревнований. Успешность воспитания юных спортсменов во многом определяется 

способностью тренера повседневно сочетать задачи спортивной подготовки и 

общего воспитания. 

Воспитание дисциплинированности следует начинать с первых занятий. 

Строгое соблюдение правил тренировки и участия в соревнованиях, четкое 

исполнение указаний тренера, отличное поведение на тренировочных занятиях, в 

школе и дома - на все это должен постоянно обращать внимание тренер. Важно с 

самого начала спортивных занятий воспитывать спортивное трудолюбие и 

способность преодолевать специфические трудности, что достигается, прежде всего, 

систематическим выполнением тренировочных заданий. На конкретных примерах 

нужно убеждать юного спортсмена, что успех в современном спорте зависит от 

трудолюбия. В процессе занятий с юными спортсменами важное значение 

приобретает интеллектуальное воспитание, основными задачами которого являются: 

овладение учащимися специальными знаниями в области спортивной тренировки, 

гигиены и других дисциплин. 

Для таких видов спорта, как лыжные гонки, характерен очень высокий 

уровень тренировочных и соревновательных нагрузок. Пройти очень жесткий отбор 

на всех этапах подготовки может лишь спортсмен, обладающий хорошим здоровьем 

и умеющий предельно мобилизовать свои возможности в случае необходимости. 

Это возможно лишь при высокой мотивации достижения результата. 

Напомним, что мотив - это побуждение к деятельности, связанное с 

удовлетворением определенных потребностей. Потребность - состояние человека, в 

котором выражена его зависимость от определенных условий существования. 

Высочайшая мотивация достижений, определяемая как желание добиться 

результата, мобилизует возможности спортсмена, вскрывает творческий потенциал, 

заставляет его искать и находить интереснейшие варианты поведения, дает чувство 

меры, ответственности и все необходимое для высокого результата, если не сразу, 

то по истечении определенного времени. Спортсмен внутренне преображается, 

становится достойным рекордных высот, проявляет лучшие качества. Конечно, в 

данном случае речь идет о желании достичь победы, оставаясь в рамках правил и 

высоких нравственных идеалов. 

Степень мобилизации возможностей спортсмена является важнейшим показателем 

его желания решить поставленную задачу и, соответственно, влияя на это желание 

(мотивацию), можно увеличить степень мобилизации соответствующих 

возможностей. Чем больше человек хочет достичь определенного результата, тем 

больше усилий он способен приложить к его достижению. 

В практике лыжных гонок задача мотивации решается двумя путями: отбором 

спортсменов с высоким уровнем мотивации и повышением ее уровня за счет 

поощрений (моральных и материальных), наказаний, убеждений, принуждений и 

т.д. Оптимальным при этом может считаться тот вариант, при котором мотивация 

спортсмена, имеющая исходно высокие значения, повышается за счет специальных 

воздействий. 

Средства и методы психологической подготовки: По содержанию средства 

и методы делятся на следующие группы:  



 

 

- Психолого-педагогические - убеждающие, направляющие, двигательные.  

-Поведенческо-организующие, социально-организующие: психологические-

сугесстивные,  

- Психофизиологические аппаратурные, психофармакологические, дыхательные. 

По направленности воздействия средства можно подразделить на: средства, 

направленные на коррекцию перцептивно-психомоторной сферы; средства 

воздействия на интеллектуальную сферу; средства воздействия на эмоциональную 

сферу; средства воздействия на волевую сферу; средства воздействия на 

нравственную сферу. 

В работе с юными спортсменами устанавливается определенная тенденция в 

преимуществе тех или иных средств и методов воздействия. К таким методам в 

условиях спортивной школы в большей мере относятся методы словесного 

воздействия (вербальные, образные, вербально-образные). 

К основным средствам вербального воздействия на психическое состояние 

юных спортсменов относятся; 

Создание психических внутренних опор. Наиболее эффективен этот метод при 

необходимости создать определенную уверенность в собственных силах при 

сочетании таких индивидуальных свойств, как сенситивность, неуравновешенность, 

эмоциональная реактивность, тревожность. Этот метод основывается на создании и 

формировании уверенности в том, что у юного спортсмена есть выраженные 

сильные элементы подготовленности (сила, скорость, и т.д.). Убеждения 

подкрепляются (тренером) искусственным созданием соответствующих ситуаций в 

тренировочных занятиях. Созданием «психических внутренних опор», с одной 

стороны, оптимизируются актуальные и особенно квазистационарные психические 

состояния, с другой - действительно повышается уровень специальной 

подготовленности юных спортсменов. 

Рационализация - наиболее универсальный метод, применяемый практически 

к любым спортсменам и на всех этапах подготовки. Наиболее эффективен данный 

метод при работе с особо мнительными, отличающимися повышенной 

сенситивностью и эмоциональной реактивностью. Этот метод наиболее эффективен 

в микроциклах с экзаменационными испытаниями (прием контрольных нормативов 

или обязательной программы ТТК), контрольными тренировками и в условиях 

соревнований. Заключается этот метод вербального воздействия в рациональном 

объяснении тренером юному спортсмену (гетерорацио-нализация) некоторых 

механизмов возникновения неблагоприятных состояний в период, предшествующий 

какому-то спортивному испытанию. 

Сублемация – представляет собой искусственное вытеснение одного 

настроения другим, в большей мере это «работает» при смене задачи тренировки 

или поединка (изменить целевую установку, например от силового давления на 

решение выполнения конкретного технического приема). Особенно остро 

нуждаются в таком вербальном воздействии спортсмены с неуравновешенной 

нервной системой, мнительные, впечатлительные, не очень уверенные в своих 

силах. 

Деактуализация - искусственное занижение силы соперника, с которым 

решаются задачи тренировочного занятия или встречаются на соревнованиях. 

Различают прямую дезактуализацию, когда юному спортсмену показывают слабые 



 

 

стороны подготовленности соперника, и косвенную дезактуализацию, когда 

подчеркиваются и выделяются сильные стороны юного спортсмена, которые 

косвенно подтверждают относительную «слабость» соперника. Для применения 

такого вербального воздействия нужен определенный педагогический такт тренера, 

чтобы не создать завышенный уровень самоуверенности. Наиболее эффективен этот 

метод по отношению к юным спортсменам со слабой и подвижной нервной 

системой. 

Все указанные средства вербального воздействия могут применяться тренером, так 

как в настоящее время тренер не может уходить от проблем воспитательной работы 

и психологической подготовки юных спортсменов. 

 Медицинские, медико-биологические, восстановительные мероприятия 

Величина тренировочных нагрузок и повышение уровня тренированности 

зависят от темпов восстановительных процессов в организме спортсмена. Средства 

восстановления подразделяют на три типа: педагогические, медико-биологические и 

психологические. 

Факторы педагогического воздействия, обеспечивающие восстановление 

работоспособности: Рациональное сочетание тренировочных средств разной направ-

ленности. Правильное сочетание нагрузки и отдыха как в тренировочном занятии, 

так и в целостном тренировочном процессе. Введение специальных 

восстановительных микроциклов и профилактических разгрузок. Выбор 

оптимальных интервалов и видов отдыха. Оптимальное использование средств 

переключения видов спортивной деятельности. Полноценные разминки и 

заключительные части тренировочных занятий. Использование методов физических 

упражнений, направленных на стимулирование восстановительных процессов 

(дыхательные упражнения, упражнения на расслабление и т.д.). Повышение 

эмоционального фона тренировочных занятий. Эффективная индивидуализация 

тренировочных воздействий и средств восстановления. 

Соблюдение режима дня, предусматривающего определенное время для тренировок. 

Медико-биологические средства восстановления 

С ростом объема средств специальной физической подготовки, интенсивности 

тренировочного процесса, соревновательной практики необходимо увеличивать 

время, отводимое на восстановление организма юных спортсменов. На этапах при 

увеличении соревновательных режимов тренировки могут применяться медико-

биологические средства восстановления. К медико-биологическим средствам 

восстановления относятся: витаминизация, физиотерапия, гидротерапия, все виды 

массажа, русская парная баня или сауна. Перечисленные средства восстановления 

должны быть назначены и постоянно контролироваться врачом. 

Психологические методы восстановления 

К психологическим средствам восстановления относятся: психорегулирующие 

тренировки, разнообразный досуг, комфортабельные условия быта; создание 

положительного эмоционального фола во время отдыха, цветовые и музыкальные 

воздействия. Положительное влияние на психику и эффективность восстановления 

оказывают достаточно высокие и значимые для спортсмена промежуточные цели 

тренировки и точное их достижение. Одним из эффективных методов 

восстановления является психомышечная тренировка (ПМТ). Проводить ПМТ 

можно индивидуально и с группой после тренировочного занятия. В учебно-



 

 

тренировочных группах ПМТ рекомендуется проводить в конце недельного 

микроцикла, после больших тренировочных нагрузок или в дни учебных и учебно-

тренировочных поединков (подробно о методах психологических воздействий 

смотри в предыдущем разделе). 

Методические рекомендации 

Постоянное применение одного и того же средства восстановления уменьшает 

восстановительный эффект, так как организм адаптируется к средствам локального 

воздействия. К средствам общего глобального воздействия (парная баня, сауна в 

сочетании с водными процедурами, общий ручной массаж, плавание и др.) 

адаптация организма происходит постепенно. В этой связи использование 

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

При составлении восстановительных комплексов следует помнить, что вначале надо 

применять средства общего глобального воздействия, а затем – локального. 

При выборе восстановительных средств особое внимание необходимо уделять 

индивидуальной переносимости тренировочных и соревновательных нагрузок, для 

этой цели могут служить субъективные ощущения юных спортсменов, а также 

объективные показатели контроля в тренировочных занятиях, рекомендованные 

выше. 

Повышение объѐма и интенсивности тренировочных нагрузок характерно для 

современного спорта. Это нашло отражение и при организации работы в спортивной 

школе. 

Профилактика травматизма всегда являлась неотъемлемой задачей 

тренировочного процесса. Частые травмы нарушают нормальное течение учебного 

процесса и свидетельствуют о нерациональном его построении. 

Чаще всего травмы бывают при скоростных нагрузках, которые предъявляют 

максимальные требования к мышцам, связкам, сухожилиям. Основные причины – 

локальные перегрузки, недостаточная разносторонность нагрузок, применение их 

при переохлаждении и в состоянии утомления, а также недостаточная разминка 

перед скоростными усилиями. 

Во избежание травм рекомендуется: Выполнять упражнения только после 

разминки с достаточным согреванием мышц; Надевать тренировочный костюм в 

холодную погоду; Не применять скоростные усилия с максимальной 

интенсивностью в ранние утренние часы; Не бегать продолжительно по асфальту и 

другим сверхжестким покрытиям; Прекращать нагрузку при появлении болей в 

мышцах; Применять упражнения на расслабление, растягивание и массаж; 

Применять втирания, стимулирующие кровоснабжение мышц, но только по совету 

врача. 

Данный раздел программы должен включать широкий круг средств и 

мероприятий для восстановления работоспособности обучающихся с учетом 

возраста, спортивного стажа, квалификации и индивидуальных особенностей 

спортсмена, а также методические рекомендации по использованию средств 

восстановления.  

Восстановление работоспособности происходит, главным образом, 

естественным путем: чередованием тренировочных дней и дней отдыха; 

постепенным возрастанием объема и интенсивности тренировочных нагрузок; 

проведением занятий в игровой форме. К гигиеническим средствам следует отнести: 



 

 

душ, теплые ванны, водные процедуры закаливающего характера, прогулки на 

свежем воздухе.  

На высших этапах спортивной подготовки основными являются 

педагогические средства восстановления (при неправильном  построении 

тренировки остальные средства восстановления оказываются не эффективными), 

т.е. рациональное построение тренировки и соответствие ее объѐма 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 начальной подготовки. Дополнительными педагогическими 

средствами могут быть переключение с одного вида спортивной деятельности на 

другой, чередование тренировочных нагрузок различного объема и интенсивности, 

изменение характера пауз отдыха и их продолжительности. 

Из медико-биологических средств восстановления: витаминизация, 

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

Медико-биологические средства назначаются только врачом и осуществляются под 

его наблюдением. 

Средства восстановления используются лишь при снижении спортивной 

работоспособности или при ухудшении переносимости тренировочных нагрузок. В 

тех случаях, когда восстановление работоспособности осуществляется 

естественным путѐм, дополнительные восстановительные средства могут привести к 

снижению тренировочного эффекта и ухудшению тренированности.  

Инструкторская  и судейская практика 

Одной из задач спортивных школ является подготовка спортсменов к роли 

помощника тренера, инструкторов и участие в организации и проведении массовых 

спортивных соревнований в качестве судей. 

Решение этих задач целесообразно начинать с этапа начальной подготовки и 

продолжать инструкторско-судейскую практику на всех последующих этапах 

подготовки. Занятия следует проводить в форме бесед, семинаров, самостоятельного 

изучения литературы, практических занятий. Занимающиеся должны овладеть 

принятой в виде спорта терминологией и командным языком для построения, 

отдачи рапорта, проведения строевых и порядковых упражнений; овладеть 

основными методами построения тренировочного занятия: разминка, основная и 

заключительная часть. Овладение обязанностями дежурного по группе (подготовка 

мест занятий, получение необходимого инвентаря и оборудования и сдача его после 

окончания занятия). Во время проведения занятий необходимо развивать 

способность занимающихся наблюдать за выполнением упражнений, технических 

приемов другими занимающимися, находить ошибки и умение их исправлять. 

Занимающиеся должны научиться вместе с тренером проводить разминку, 

участвовать в судействе. Привитие судейских навыков осуществляется путем 

изучения правил соревнований, привлечения занимающихся к непосредственному 

выполнению отдельных судейских обязанностей в своей и других группах, ведения 

протоколов соревнований. 

Тренеру необходимо научить занимающихся самостоятельному ведению дневника: 

вести учет тренировочных и соревновательных нагрузок, регистрировать 

спортивные результаты тестирований, анализировать выступления в соревнованиях. 



 

 

Принимать участие в судействе в спортивных и общеобразовательных школах 

в роли судьи 

Периоды отдыха  
Отдых следует рассматривать как важную составную часть тренировочного 

процесса. В процессе отдыха происходит восстановление организма после 

тренировочных нагрузок. Оно базируется на общеизвестном положении физиологии 

о фазовом характере изменений работоспособности после выполнения 

тренировочных нагрузок. Нагрузка вызывает утомление организма (первая фаза), 

которое сменяется восстановлением (вторая фаза), а затем и сверхвосстановлением 

(третья фаза). Продолжительность каждой фазы в значительной степени зависит от 

целого ряда факторов - объема, интенсивности и направленности выполненной 

нагрузки, возраста и уровня тренированности, условий отдыха и индивидуальных 

особенностей организма. Интервалы отдыха связаны с продолжительностью 

указанных фаз. Для обеспечения непрерывности тренировочного процесса 

необходимо планировать каждую последующую нагрузку в основном на фазу 

сверхвосстановления после отдельного тренировочного занятия. Более длительный 

интервал отдыха не обеспечивает достаточно высокого темпа прироста результатов, 

а чрезмерное удлинение отдыха может просто стабилизировать работоспособность. 

В отдельных случаях квалифицированные лыжники проводят несколько занятий на 

фоне некоторого недовосстановления с последующим большим интервалом отдыха 

(для обеспечения восстановления). В практике работы по лыжному спорту 

продолжительность интервалов отдыха обычно устанавливается на основании 

данных педагогического и врачебного (научного) контроля за состоянием лыжника 

после отдельных занятий или тренировочных циклов. Кроме этого, учитывается 

самочувствие лыжников. При определении продолжительности интервалов отдыха 

можно исходить из практического опыта и знаний тренера и самого спортсмена. 

Вместе с тем необходимо оценивать влияние внешних условий, а также условий 

труда, учебы, быта и т.д. 

Годичный цикл состоит из периодов: переходный период, 

предсоревновательный период, соревновательный период. Основными задачами 

переходного периода являются обеспечение полноценного отдыха после 

напряжѐнных тренировочных и соревновательных нагрузок. Кроме того необходимо 

поддержание тренированности на определѐнном (минимальном) уровне для 

обеспечения оптимальной готовности спортсмена к началу очередного годичного 

цикла. Главное – психологическая разгрузка и переключение. Особое внимание 

должно быть обращено на полноценное физическое и особенно психическое 

восстановление. Эти задачи определяют продолжительность переходного периода, 

состав применяемых средств и методов, динамику нагрузок и так далее. 

Продолжительность переходного периода обычно колеблется от 2 до 6 недель и 

зависит от этапа многолетней подготовки, на котором находится спортсмен, 

системы построения тренировочного процесса в течение года, 

продолжительности соревновательного периода (количества стартов), 

индивидуальных особенностей спортсмена. Иногда спортсмены получают травмы 

или дают о себе знать старые травмы. Переходный период — это то время, когда 

можно провести активную терапию по восстановлению или минимизации 

последствий полученных травм.  



 

 

Тестирование и контроль 

Планирование и контроль неотделимы друг от друга. С целью получения 

достоверной и надежной информации в практике спорта используются 

разнообразные методы контроля:  

- сбор мнений спортсменов и тренеров; 

- анализ рабочей документации тренировочного процесса; 

- педагогические наблюдения во время тренировки и соревнований; 

- определение и регистрация показателей, характеризующих деятельность 

спортсменов на тренировочных занятиях (хронометрирование, пульсометрия, 

динамометрия, видеозапись и т.д.) 

- тесты (контрольные испытания) различных сторон подготовленности спортсменов; 

- медико-биологические измерения и др. 

Контроль в подготовке спортсменов должен предусматривать, прежде всего, 

оценку тренировочных и соревновательных нагрузок, поскольку они являются 

основным фактором воздействия на развитие спортивной работоспособности, 

состояния спортсменов, их подготовленность (физическая, техническая и др.), 

спортивные результаты спортсменов и их поведение на соревнованиях. 

Период участия в спортивных мероприятиях (спортивных 

соревнованиях, тренировочных мероприятиях) 

Спортивные мероприятия (спортивные соревнования, тренировочные 

мероприятия) являются частью тренировочного процесса и проводятся согласно 

календарного плана. Официальные физкультурные и спортивные мероприятия 

организуются и проводятся в соответствии с Единым календарным планом 

межрегиональных, всероссийских и международных физкультурных мероприятий и 

спортивных мероприятий, календарными планами физкультурных мероприятий и 

спортивных мероприятий субъектов Российской Федерации, календарными планами 

физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий муниципальных 

образований.  

Рекомендации по проведению тренировочных занятий и обеспечению техники 

безопасности при их проведении 

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 не всякое соотношения общей и специальной подготовки в 

тренировочном процессе в виде спорта «Лыжные гонки» 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, 

оптимализации 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. 

Требования к технике безопасности в условиях тренировочных занятий и 

соревнований. 

1. Требования безопасности: 



 

 

- К проведению тренировочного занятия по лыжным гонкам допускается тренер, 

прошедший ежегодную медицинскую комиссию и инструктаж по технике 

безопасности. 

-  К занятиям по лыжным гонкам допускаются занимающие, прошедшие инструктаж 

по технике безопасности, медицинский осмотр и не имеющие противопоказаний по 

состоянию здоровья. 

- Иметь необходимые средства первой медицинской помощи (аптечку); 

- Тренер обязан являться на занятия первым, а уходить последним, 

удостоверившись, что все занимающиеся покинули место занятий. 

2.    Требования безопасности перед началом занятий. 

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

перчатки или варежки. 

- Проверить исправность лыжного инвентаря и подогнать крепление лыж к обуви. 

Лыжные ботинки должны быть подобраны по размеру ноги. 

3.    Требования безопасности во время занятий. 

- Соблюдать интервал при движении на лыжах по дистанции 3-4 м, при спусках с 

горы – не менее 30 м. 

-  При спуске с горы не выставлять вперед лыжные палки. 

- После спуска с горы не останавливаться у подножия горы во избежание 

столкновений с другими лыжниками. 

- Следить друг за другом и немедленно сообщить тренеру о первых же признаках 

обморожения. 

- Во избежание потертостей ног не ходить на лыжах в тесной или слишком 

свободной обуви. 

4.    Требования безопасности в аварийных ситуациях. 

- При поломке или порче лыжного снаряжения и невозможности починить его в 

пути, сообщить об этом тренеру и с его разрешения двигаться к месту расположения 

учреждения. 

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

об этом учителю тренеру. 

- При получении травмы немедленно оказать первую помощь пострадавшему, при 

необходимости отправить его в ближайшее лечебное учреждение и сообщить об 

этом администрации учреждения. 

5. Требования безопасности по окончанию занятий: 

- Убрать в отведенное место для хранения спортивный инвентарь; 

- Снять спортивную форму; 

- Принять душ или тщательно вымыть лицо и руки с мылом. 

Рекомендации по планированию спортивных результатов. 

Занятия спортом предполагают формирование у спортсменов установки на 

высокие спортивные достижения и постоянное их улучшение. Если при 

использовании физических упражнений без спортивных целей намечается лишь 

некоторая, не предельно возможная степень достижений, то для спортивной 

деятельности характерна направленность к максимуму. Этот максимум для разных 

спортсменов различен, общее же - в стремлении каждого достичь наивысшего 

спортивного результата в выбранном виде спорта. 



 

 

Спортивные достижения отражают конкретные показатели развития 

физических качеств, умений и навыков спортсменов.  

Достижение наивысших спортивных результатов реализуется посредством 

систематической тренировочной деятельности с использованием наиболее 

действенных средств и методов, углубленной круглогодичной и многолетней 

специальной подготовки в выбранном виде спорта.  

Спортивная специализация характеризуется наиболее оптимальным 

распределением времени и усилий в процессе спортивной подготовки и направлена 

на совершенствование физических качеств спортсмена. При построении спортивной 

тренировки чрезвычайно важен учет индивидуальных особенностей спортсмена 

применительно к виду спорта, которым он занимается. Специализация определяется 

в соответствии с индивидуальными особенностями спортсмена, дает возможность 

наиболее полно выявить его одаренность в области спорта и достичь наивысшего 

спортивного результата.  

 

 

4.1.Рабочая программа по виду спорта 

(спортивной дисциплине) 

  

4.1.1.Этап начальной подготовки 

 

Основные задачи: 

- формирование устойчивого интереса к занятиям физической культурой и спортом; 

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

числе, о виде спорта «лыжные гонки»; 

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

«лыжные гонки»; 

- повышение уровня физической подготовленности и всестороннее гармоничное 

развитие физических качеств; 

- обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях, начиная со 

второго года; 

- укрепление здоровья. 

Примерные учебно-тематические планы на этапе начальной подготовки 

представлены в таблицах 32-33 

Таблица 32 

Учебно-тематический план  

этапа начальной подготовки до года (4,5 часа в неделю) 

Направленность и основные средства тренировки 
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Общая физическая подготовка – 143 часа 10 12 12 12 12 14 14 14 12 11 10 10 

1 Разминочный бег, ОРУ 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 
2 Кроссовая подготовка 4 4 4 6 6 6 6 6 4 4 4 4 
3 Подвижные, спортивные игры 1 1 1 1 1 2 1 2 2 1 1 1 
4 Упражнения для развития гибкости, элементы акробатики 1 2 2 1 1 1 2 1 1 2 1 1 
5 Упражнения для развития ловкости, координации  1 1 1 1 1 2 1 2 1 1 1 1 
6 Упражнения для развития быстроты, выносливости 1 1 2 1 1 1 2 1 2 1 1 1 
7 Упражнения для развития  силы, скоростно-силовые 1 2 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 



 

 

упражнения 

Специальная физическая подготовка – 44 часа 4 4 4 4 2 3 4 4 4 4 4 3 
1 Имитационные упражнения 1 1 1 1 1  1 1 1 1 1 1 
2 Специальные прыжковые упражнения 1 1 1 1  1 1 1 1 1 1 1 
3 Специальные беговые упражнения 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1  
4 Упражнения на тренажерах 1 1 1 1   1 1 1 1 1 1 

Техническая подготовка – 36 часов 2 3 4 2 2 2 2 2 2 4 5 6 

1 Техника скольжений, торможений 1 1 2 1    1  2 2 2 
2 Техника передвижений 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 2 2 
3 Техника лыжных ходов  1 1  1 1 1  1 1 1 2 

Тактическая подготовка – 1 час 1            

Теоретическая подготовка – 2 часа       1 1        

Психологическая подготовка –1 час                 1     
Контрольные мероприятия (тестирование и контроль) – 2 

часа 
      1           1   

Инструкторская практика             

Судейская практика             

Медицинские, медико-биологические мероприятия – 1 час                 1    

Восстановительные мероприятия – 1 час         1         

Участие в спортивных соревнованиях – 3 часа 1 1                   1 

согласно календарного плана  

Всего часов – 234   18 20 20 20 18 19 20 20 20 20 19 20 

 

Таблица 33 

Учебно-тематический план  

 этапа начальной подготовки свыше года (6 часов в неделю) 

Направленность и основные средства тренировки 
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Общая физическая подготовка – 182 часа 12 11 15 14 18 18 16 16 16 16 16 14 

1 Разминочный бег, ОРУ 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 
2 Кроссовая подготовка 2 2 3 2 6 6 4 4 4 4 4 4 
3 Подвижные, спортивные игры 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 1 
4 Упражнения для развития гибкости, элементы акробатики 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 1 
5 Упражнения для развития ловкости, координации  2 1 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 
6 Упражнения для развития быстроты, выносливости 1 1 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 

7 
Упражнения для развития  силы, скоростно-силовые 
упражнения 

1 1 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 

Специальная физическая подготовка –78 часов 6 8 6 6 4 6 8 8 7 6 7 6 

1 Имитационные упражнения 2 2 2 1 1 1 2 2 2 1 2 1 

2 Специальные прыжковые упражнения 2 2 1 1 1 1 2 2 2 1 2 2 

3 Специальные беговые упражнения 1 2 2 2 1 2 2 2 2 2 1 1 

4 Упражнения на тренажерах 1 2 1 2 1 2 2 2 1 2 2 2 

Техническая подготовка – 34 часа 4 6 3 2 2 2 2 2 2 3 3 3 

1 Техника скольжений, торможений 2 2 1 1  1 1  1 1 1 1 
2 Техника передвижений 1 2 1 1 1 1 1 1  1 1 1 
3 Техника лыжных ходов 1 2 1  1   1 1 1 1 1 

Тактическая подготовка – 2 часа 1                     1 

Теоретическая подготовка – 2 часа       1 1               

Психологическая подготовка – 2 часа 1                     1 
Контрольные мероприятия (тестирование и контроль) – 4 

часа 
    1 2           1     

Инструкторская практика                         

Судейская практика                         

Медицинские, медико-биологические мероприятия – 2 часа 1               1       

Восстановительные мероприятия       1 1               

Участие в спортивных соревнованиях – 4 часа 1 1 1                 1 

согласно календарного плана  

Всего часов – 312  26 26 26 26 26 26 26 26 26 26 26 26 



 

 

4.1.2. Учебно-тренировочный этап 

Основные задачи: 

- формирование устойчивого интереса к занятиям вида спорта «лыжные гонки»; 

-формирование разносторонней общей и специальной физической 

подготовленности, а также теоретической, технической, тактической и 

психологической подготовленности, виду спорта «лыжные гонки»; 

- обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях и формирование 

навыков соревновательной деятельности; 

- укрепление здоровья. 

Примерные учебно-тематические планы на учебно-тренировочном этапе 

представлены в таблицах 34-35. 

Таблица 34 

Учебно-тематический план  

учебно-тренировочного этапа до трех лет (10 часов в неделю) 

Направленность и основные средства тренировки 
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Общая физическая подготовка – 218 часов 16 15 15 16 27 19 20 18 18 18 18 18 

1 Разминочный бег, ОРУ 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 

2 Кроссовая подготовка 4 3 3 4 10 7 8 6 6 6 6 6 

3 Подвижные, спортивные игры 2 2 2 2 3 2 2 2 2 2 2 2 

4 Упражнения для развития гибкости, элементы акробатики 2 2 2 2 3 2 2 2 2 2 2 2 

5 Упражнения для развития ловкости, координации  2 2 2 2 3 2 2 2 2 2 2 2 

6 Упражнения для развития быстроты, выносливости 2 2 2 2 3 2 2 2 2 2 2 2 

7 
Упражнения для развития  силы, скоростно-силовые 

упражнения 
2 2 2 2 3 2 2 2 2 2 2 2 

Специальная физическая подготовка – 156 часов 10 12 12 13 12 12 14 16 15 15 13 12 
1 Имитационные упражнения 3 3 3 3 3 3 4 4 4 3 3 3 
2 Специальные прыжковые упражнения 3 3 3 4 3 3 4 4 3 4 3 3 
3 Специальные беговые упражнения 2 3 3 3 3 3 3 4 4 4 3 3 
4 Упражнения на тренажерах 2 3 3 3 3 3 3 4 4 4 4 3 

Техническая подготовка –88 часов 7 8 8 8   8 8 8 8 8 9 8 

1 Техника скольжений, торможений 3 2 3 4  2 2 2 4 4 4 4 
2 Техника передвижений 2 4 3 2  4 2 4 2 2 2 2 
3 Техника лыжных ходов 2 2 2 2  2 4 2 2 2 3 2 

Тактическая подготовка –6 часов 1 1 1             1 1 1 

Теоретическая подготовка – 6 часов       1 1 1 1 1 1       

Психологическая подготовка – 4 часа 1 1 1                 1 
Контрольные мероприятия (тестирование и контроль) – 4 

часа 
    1 2           1     

Инструкторская практика – 5 часов 1 1     1 1           1 

Судейская практика – 5 часов 1 1 1               1 1 

Медицинские, медико-биологические мероприятия – 6 часов 1 1 1 1         1 1     

Восстановительные мероприятия – 6 часов       1 1 1 1 1 1       

Участие в спортивных соревнованиях – 16 часов 4 4 4 2               2 

согласно календарного плана  

Всего часов – 520   42 44 44 44 42 42 44 44 44 44 42 44 

 



 

 

Таблица 35 

Учебно-тематический план  

учебно-тренировочного этапа свыше трех лет (16 часов в неделю) 

Направленность и основные средства тренировки 
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Общая физическая подготовка – 296 часов 18 18 20 26 30 32 26 30 27 25 24 20 

1 Разминочный бег, ОРУ 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 

2 Кроссовая подготовка 6 6 8 14 18 20 14 18 14 13 12 8 

3 Подвижные, спортивные игры 2 2 2 2 2 2 2 2 3 2 2 2 

4 Упражнения для развития гибкости, элементы акробатики 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 

5 Упражнения для развития ловкости, координации  2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 

6 Упражнения для развития быстроты, выносливости 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 

7 
Упражнения для развития  силы, скоростно-силовые 

упражнения 
2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 

Специальная физическая подготовка – 262 часа 19 22 21 23 23 22 26 22 22 22 20 20 
1 Имитационные упражнения 5 6 5 6 5 4 6 6 5 5 5 5 
2 Специальные прыжковые упражнения 5 6 6 6 6 6 7 5 6 5 5 5 
3 Специальные беговые упражнения 5 6 6 5 6 4 6 6 5 6 5 5 
4 Упражнения на тренажерах 4 4 4 6 6 6 7 5 6 6 5 5 

Техническая подготовка – 98 часов 8 8 8 8 8 8 8 8 10 10 6 8 

1 Техника скольжений, торможений 3 2 3 3 2 2 3 3 4 3 2 2 
2 Техника передвижений 3 3 2 3 3 3 2 2 3 4 2 3 
3 Техника лыжных ходов 2 3 3 2 3 3 3 3 3 3 2 3 

Тактическая подготовка – 14 часов 2 2 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 

Теоретическая подготовка – 14 часов 1 1 1 2 2 1 1 1 1 1 1 1 

Психологическая подготовка – 8 часов 1 1 1         1 1 1 1 1 
Контрольные мероприятия (тестирование и контроль) – 6 

часов 
    2 2           2     

Инструкторская практика – 12 часов 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 

Судейская практика – 14 часов 2 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 2 
Медицинские, медико-биологические мероприятия – 10 

часов 
1 1 1 1 1 1 1   1 1   1 

Восстановительные мероприятия – 12 часов 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 

Участие в спортивных соревнованиях – 86 часов 14 14 12 4     4 4 4 4 12 14 

согласно календарного плана  

Всего часов –832  68 70 70 70 68 68 70 70 70 70 68 70 

 

 

4.1.3. Этап совершенствования спортивного мастерства 

Основные задачи: 

-повышение уровня общей и специальной физической подготовленности, 

теоретической, технической, тактической и психологической подготовленности; 

- обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях и 

совершенствование навыков в условиях соревновательной деятельности; 

- сохранение здоровья. 

Примерный учебно-тематический план на этапе совершенствования 

спортивного мастерства представлен в таблице 36. 

 

  



 

 

Таблица 36 

Учебно-тематический план  

этапа совершенствования спортивного мастерства (20 часов в неделю) 

Направленность и основные средства тренировки 
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Общая физическая подготовка – 280 часов 20 20 20 28 34 34 24 20 20 20 20 20 

1 Разминочный бег, ОРУ 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 

2 Кроссовая подготовка 4 6 6 12 12 12 12 10 10 10 10 10 

3 Подвижные, спортивные игры 3 2 2 2 4 4 2 2 2 2 1 2 

4 Упражнения для развития гибкости, элементы акробатики 3 3 3 3 4 4 2 2 1 2 1 1 

5 Упражнения для развития ловкости, координации  3 3 3 3 4 4 2 1 1 1 2 1 

6 Упражнения для развития быстроты, выносливости 3 3 3 3 4 4 2 1 2 1 2 2 

7 
Упражнения для развития  силы, скоростно-силовые 

упражнения 
2 1 1 3 4 4 2 2 2 2 2 2 

Специальная физическая подготовка – 380 часов 26 26 26 23 31 28 38 41 40 41 30 30 
1 Имитационные упражнения 8 6 6 6 8 8 10 10 10 11 8 7 
2 Специальные прыжковые упражнения 8 8 6 6 8 8 10 10 10 10 7 8 
3 Специальные беговые упражнения 6 8 8 6 8 6 8 11 10 10 7 8 
4 Упражнения на тренажерах 6 6 8 5 7 6 10 10 10 10 8 7 

Техническая подготовка – 120 часов 10 10 10 8 10 10 10 12 12 10 10 8 

1 Техника скольжений, торможений 3 4 4 4 4 3 4 4 4 3 3 4 
2 Техника передвижений 4 3 3 2 3 3 4 4 4 3 4 2 
3 Техника лыжных ходов 3 3 3 2 3 4 3 4 4 4 3 2 

Тактическая подготовка – 20 часов 1 2 2 2 2 1 1 1 2 2 2 2 

Теоретическая подготовка – 20 часов 1 2 1 2 2 2 2 2 2 2 1 1 

Психологическая подготовка – 12 часов 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 
Контрольные мероприятия (тестирование и контроль) – 8 

часов 
1 1 2 2           2     

Инструкторская практика – 15 часов 1 1 1 1 1 1 1 2 1 1 2 2 

Судейская практика – 15 часов 1 1 1 1 1 1 1 2 1 1 2 2 
Медицинские, медико-биологические мероприятия – 20 

часов 
2 2 2   2 2 2 1 1 2 2 2 

Восстановительные мероприятия – 24 часа 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 

Участие в спортивных соревнованиях – 126 часов 20 18 18 16   4 4 4 4 4 16 18 

согласно календарного плана  

Всего часов – 1040  104 104 104 104 104 104 104 104 104 104 104 104 

 

4.1.4. Этап высшего спортивного мастерства 

 

Основные задачи: 

-повышение уровня общей и специальной физической подготовленности, 

теоретической, технической, тактической и психологической подготовленности, 

соответствующей виду спорта «лыжные гонки»; 

- обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях и достижение 

высоких и стабильных спортивных результатов  в условиях соревновательной 

деятельности; 

- сохранение здоровья. 

Примерный учебно-тематический план на этапе высшего спортивного 

мастерства представлен в таблице 37. 

  



 

 

Таблица 37 

Учебно-тематический план  

этапе высшего спортивного мастерства (24 часа в неделю) 

Направленность и основные средства тренировки 
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Общая физическая подготовка – 214 часов 12 12 12 18 38 27 27 16 16 16 10 10 

1 Разминочный бег, ОРУ 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 

2 Кроссовая подготовка 4 4 4 6 16 12 12 8 8 8 4 4 

3 Подвижные, спортивные игры 1 1 1 2 4 2 3 1 1 1 1  

4 Упражнения для развития гибкости, элементы акробатики 1 2 1 2 4 2 3 1 2 1 1 1 

5 Упражнения для развития ловкости, координации  2 1 1 2 3 3 3 2 1 1 1 1 

6 Упражнения для развития быстроты, выносливости 1 1 2 2 4 3 2 1 1 2 1 1 

7 
Упражнения для развития  силы, скоростно-силовые 

упражнения 
1 1 1 2 3 3 2 1 1 1  1 

Специальная физическая подготовка –486 часов 32 33 31 40 40 39 39 54 55 49 40 34 
1 Имитационные упражнения 8 8 8 10 10 10 10 13 14 12 10 8 
2 Специальные прыжковые упражнения 8 9 8 10 10 10 9 13 13 12 10 8 
3 Специальные беговые упражнения 8 8 7 10 10 9 10 14 14 13 10 9 
4 Упражнения на тренажерах 8 8 8 10 10 10 10 14 14 12 10 9 

Техническая подготовка  114 –часов 32 33 31 40 40 39 39 54 55 49 40 34 

1 Техника скольжений, торможений 10 10 10 13 13 13 13 18 18 16 13 12 
2 Техника передвижений 11 12 11 13 14 13 13 18 19 18 14 12 
3 Техника лыжных ходов 11 11 10 14 13 13 13 18 18 15 13 10 

Тактическая подготовка – 30 часов 3 3 3 2 2 2 2 2 2 3 3 3 

Теоретическая подготовка – 30 часов 1 2 2 3 3 3 3 3 3 3 2 2 

Психологическая подготовка – 16 часов 2 2 2 1   1 1 1 1 1 2 2 
Контрольные мероприятия (тестирование и контроль)- 26 

часов 
2 2 4 4   2 2 2 2 4 1 1 

Инструкторская практика – 19 часов 1 1 1 1 2 2 2 2 1 2 2 2 

Судейская практика – 19 часов 1 1 1 1 1 2 2 2 2 2 2 2 
Медицинские, медико-биологические мероприятия – 40 

часов 
4 4 4   4 4 4 2 2 4 4 4 

Восстановительные мероприятия – 42 часа 4 4 4 4 4 4 4 2 2 2 4 4 

Участие в спортивных соревнованиях – 212 часов 32 32 32 20   8 8 8 8 8 24 32 

согласно календарного плана  

Всего часов – 1248  104 104 104 104 104 104 104 104 104 104 104 104 

 

  



 

 

5. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам  
 

Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам вида спорта «лыжные гонки» основаны на особенностях 

вида спорта «лыжные гонки» и его спортивных дисциплин и учитываются 

организацией.  

Для зачисления лиц 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 вхождения их в список 

кандидатов в спортивную сборную команду субъекта Российской Федерации по 

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

по виду спорта «лыжные гонки» не ниже всероссийского уровня. 

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

так же 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». 

 

 

  



 

 

6.  Условия реализации дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки 

 

Организации, реализующие дополнительные образовательные программы 

спортивной подготовки, должны обеспечить соблюдение требований к материально-

техническим и кадровым условиям реализации этапов спортивной подготовки и 

иным условиям, установленным ФССП. 

 

6.1  Материально-технические условия реализации Программы 
 

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, занимающимися физической культурой и 

спортом (в том числе при проведении физкультурных мероприятий и спортивных 

мероприятий), включая порядок медицинского осмотра лиц, желающих пройти 

спортивную подготовку, заниматься физической культурой и спортом в 

организациях и (или) выполнять нормативы испытаний (тестов) Всероссийского 

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

медицинских заключений о допуске к участию физкультурных и спортивных 

мероприятиях» (зарегистрирован Минюстом России 03.12.2020, регистрационный 

номер № 61238); 

- обеспечение оборудованием, спортивным инвентарем, необходимыми для 

прохождения спортивной подготовки (представлены в таблице 38); 

- обеспечение спортивной экипировкой (представлены в таблице 39); 

- обеспечение обучающихся проездом к месту проведения спортивных мероприятий 

и обратно исходя из финансовых возможностей организации; 

- обеспечение обучающихся питанием и проживанием в период проведения 

спортивных мероприятий исходя из финансовых возможностей организации; 

- медицинское обеспечение обучающихся, в том числе организацию 

систематического медицинского контроля. 

Обеспечение оборудованием, спортивным инвентарем, экипировкой 

необходимыми для прохождения спортивной подготовки представлено в таблицах 

38-41. 
  



 

 

Таблица  38 

Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для 

прохождения спортивной подготовки 
     

N 

п/п 

Наименование  Единица 

измерения 

Расчетная единица Количество 

изделий 

1. Дрель (шуруповерт) штук на тренера-преподавателя 1 

2. Гантели массивные от 0,5 до 5 кг комплект на место проведения 

учебно-тренировочных 

занятий 

1 

3. Гантели переменной массы от 3 до 12 кг комплект на место проведения 

учебно-тренировочных 

занятий 

1 

4. Крепления лыжные пар на тренера-преподавателя 12 

5. Лыжероллеры пар на тренера-преподавателя 12 

6. Лыжи гоночные пар на тренера-преподавателя 12 

7. Лыжные мази (на каждую температуру) комплект на тренера-преподавателя 1 

8. Лыжные парафины (на каждую 

температуру) 

комплект на тренера-преподавателя 1 

9. Мат гимнастический штук на место проведения 

учебно-тренировочных 

занятий 

4 

10. Набивные мячи  от 1 до 12 кг комплект на место проведения 

учебно-тренировочных 

занятий 

1 

11. Накаточный инструмент с 3 роликами штук на тренера-преподавателя 1 

12. Палки для лыжных гонок пар на тренера-преподавателя 12 

13. Пробка для подготовки лыж 

(натуральная и синтетическая) 

штук на тренера-преподавателя 2 

14. Роторные щетки для подготовки лыж комплект на тренера-преподавателя 1 

15. Секундомер штук на тренера-преподавателя 1 

16. Скребок для обработки лыж (3-5 мм) штук на тренера-преподавателя 2 

17. Снегоход, укомплектованный 

приспособлением для прокладки 

лыжных трасс, либо ратрак 

(снегоуплотнительная машина для 

прокладки лыжных трасс) 

штук на организацию 1 

18. Спортивное ограждение «Виборд» комплект на лыжную трассу 1 

19. Стальной скребок штук на тренера-преподавателя 1 

20. Стол для подготовки лыж комплект на тренера-преподавателя 1 

21. Стол опорный для подготовки лыж штук на организацию 2 

22. Термометр для измерения температуры 

снега 

штук на тренера-преподавателя 1 

23. Термометр наружный штук на организацию 4 

24. Тренажер инерционный для 

специальной силовой подготовки 

лыжников 

штук на место проведения 

учебно-тренировочных 

занятий 

4 

25. Утюг для смазки штук на тренера-преподавателя 1 

26. Фен строительный (для разогревания 

мази) 

штук на тренера-преподавателя 1 

27. Нетканый материал «Фибертекс» рулон на тренера-преподавателя 1 

28. Щетки для обработки лыж (различной 

мягкости) 

штук на тренера-преподавателя 4 

29. Эспандер лыжника штук на тренера-преподавателя 12 

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



 

 

спортивного мастерства и высшего мастерства 

30. Лыжные ускорители, порошки и 

эмульсии (на каждую температуру) 

комплект на тренера-

преподавателя 

1 

31. Часы-пульсометр штук на тренера-

преподавателя 

10 

32. Электронный откатчик для 

установления скоростных 

характеристик лыж 

комплект на организацию 1 

33. Электронный откатчик для лыж с 

плашками, 50 штук (для определения 

скорости мазей) 

комплект на организацию 1 

 

Таблица  39 

Спортивный инвентарь, передаваемый в индивидуальное пользование 

N 

п/п 

Наименование Единица 

измерения 

Расчетная 

единица 

Этапы спортивной подготовки 

этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-

трениро- 

вочный этап 

(этап 

спортивной 

специали- 

зации) 

этап 

совершенст- 

вования 

спортивного 

мастерства 

этап высшего 

спортивного 

мастерства 

коли- 

чество 

срок 

эксп- 

луа- 

тации 

(лет) 

коли- 

чество 

срок 

эксп- 

луа- 

тации 

(лет) 

коли- 

чество 

срок 

эксп- 

луа- 

тации 

(лет) 

коли- 

чество 

срок 

эксп- 

луа- 

тации 

(лет) 

1. Лыжи 

гоночные 

пар на обучающегося - - 2 1 4 1 4 1 

2. Крепления 

лыжные 

пар на обучающегося - - 2 1 4 1 4 1 

3. Палки для 

лыжных гонок 

пар на обучающегося - - 2 1 4 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 

" 

  



 

 

Таблица 40 

Обеспечение спортивной экипировкой 
     

N 

п/п 

Наименование Единица 

измерения 

Расчетная единица Количество 

изделий 

1. Ботинки лыжные для 

классического стиля 

пар на тренера-преподавателя 12 

2. Ботинки лыжные для 

свободного стиля 

пар на тренера-преподавателя 12 

3. Нагрудные номера штук на организацию 200 

4. Чехол для лыж штук на тренера-преподавателя 12 

5. Шлем защитный штук на тренера-преподавателя 12 

 

Таблица  41 

Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

N 

п/п 

Наименование Единица 
измерения 

Расчетная 

единица 

Этапы спортивной подготовки 

этап 

начальной 

подготовки 

учебно-

трениро- 

вочный этап 

(этап 

спортивной 

специали- 

зации) 

этап 

совершенс- 

твования 

спортивного 

мастерства 

этап 

высшего 

спортивного 

мастерства 

коли- 

чество 

срок 

эксп- 

луа- 

тации 

(лет) 

коли- 

чество 

срок 

эксп- 

луа- 

тации 

(лет) 

коли- 

чество 

срок 

эксп- 

луа- 

тации 

(лет) 

коли- 

чество 

срок 

эксп- 

луа- 

тации 

(лет) 

1. Ботинки лыжные пар на обучающегося - - 2 1 4 1 4 1 

2. Комбинезон для 

лыжных гонок 

штук на обучающегося - - 1 2 2 2 2 2 

3. Костюм 

ветрозащитный 

штук на обучающегося - - 1 2 1 2 1 2 

4. Костюм 

тренировочный 

штук на обучающегося - - 1 1 1 1 1 1 

5. Костюм 

утепленный 

штук на обучающегося - - 1 1 1 1 1 1 

6. Перчатки лыжные пар на обучающегося - - 1 2 2 1 2 1 

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

8. Шлем защитный штук на обучающегося - - 1 3 1 2 1 2 

 

  



 

 

6.2  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 

24.12.2020, № 952н (зарегистрирован Минюстом России 25.01.2021, 

регистрационный № 62203), профессиональным стандартом «Тренер», 

утвержденным приказом Минтруда России 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», утвержденным приказом Минтруда России 

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 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), этапе совершенствования спортивного мастерства и высшего 

мастерства, кроме основного тренера-преподавателя по видам спортивной 

подготовки, с учетом специфика 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 

Список литературы 

- Лыжная подготовка. Методика преподавания. - М.: Академия, 1999 Антонова О.Н 

- Лыжные гонки. - М.: Советский спорт, 2005 П.В. Квашук, Л.Н. Бакланов, О.Е.      

   Левочкина; Рец.: В.Н. Кузнецов, С.В. Алехина 

- Лыжные гонки. Программа. - М.: Советский спорт, 2009 авт.-сост. канд. пед. наук 

П.В.   

   Квашук, канд. пед. наук Л.Н. Бакланов, О.Е. Левочкина 

-  Специальная подготовка лыжника. - М.: СпортАкадемПресс, 2001, Раменская Т.И.  

-  Лыжная подготовка / Л.В. Гавричков. - М.: Физкультура и спорт, 2012 Гавричков, 

Л.В. 

- Лыжная подготовка в образовательных учреждениях / А.П. Олюнин, Г.Б. 

Чукардин,    

   Н.И. Семенов/ Санкт- Петербург 2003 г. 

- Интегральная оценка разносторонней подготовленности юных лыжников-

гонщиков (методические рекомендации). М.: ВНИИФК, 2001 Грачев Н.П..  

- Техническая подготовка лыжника. М.: Физкультура и спорт, 1999. Раменская Т.И.  

- Общие принципы тренировки скоростно- силовых качеств в циклических видах 

спорта.   

   Ширковец Е.А., Шустин Б.Н. Вестник спортивной науки. - М.: Советский спорт, 

2003 

- Лыжный спорт. М., 2000. 14. Раменская Т.Н. 15.  

- Федеральный закон от 14.12.2007 № 329-ФЗ «О физической культуре и спорте в 

Российской Федерации» (с изменениями и дополнениями).  

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

Федерации» (с изменениями и дополнениями). 

- Федеральный  стандарт  спортивной подготовки по виду спорта «Лыжные гонки», 

утвержденный приказом Министерства спорта Российской Федерации  от 05.11.2025 

г. № 908 

- Примерная дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по 

виду спорта «лыжные гонки», утверждена приказом Минспорта России от 

23.03.2026, № 245 

- Приказ от 24 октября 2012 г. № 325 Министерства спорта Российской Федерации 

«О методических рекомендациях по организации спортивной подготовки в 

Российской Федерации» 

Список интернет-источников: 

1. www.minsport.gov.ru/  

2. http://sport.permkrai.ru/ 

3. http://www.flgr.ru/ 

4. http://www.skisport.ru/ 

Перечень аудиовизуальных средств с учѐтом специфики вида спорта лыжные 

гонки:- Экранные и звуковые пособия 

  - Рисунки 

  - Чертежи 

  - Учебные кинофильмы 

      - Просмотр сюжетов профессиональных спортсменов 

http://2dip.su/%D1%81%D0%BF%D0%B8%D1%81%D0%BE%D0%BA_%D0%BB%D0%B8%D1%82%D0%B5%D1%80%D0%B0%D1%82%D1%83%D1%80%D1%8B/5761
http://2dip.su/%D1%81%D0%BF%D0%B8%D1%81%D0%BE%D0%BA_%D0%BB%D0%B8%D1%82%D0%B5%D1%80%D0%B0%D1%82%D1%83%D1%80%D1%8B/53743
http://2dip.su/%D1%81%D0%BF%D0%B8%D1%81%D0%BE%D0%BA_%D0%BB%D0%B8%D1%82%D0%B5%D1%80%D0%B0%D1%82%D1%83%D1%80%D1%8B/10160
http://2dip.su/%D1%81%D0%BF%D0%B8%D1%81%D0%BE%D0%BA_%D0%BB%D0%B8%D1%82%D0%B5%D1%80%D0%B0%D1%82%D1%83%D1%80%D1%8B/40092
http://www.flgr.ru/
http://www.skisport.ru/


 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Приложения 

  



 

 


