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I. Общие положения

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по виду спорта 
«лыжные гонки» (далее – Программа) предназначена для организации образовательной 
деятельности по спортивной подготовке "лыжные гонки" с учетом совокупности 
минимальных требований к спортивной подготовке, определенных федеральным стандартом 
спортивной подготовки по виду спорта «лыжные гонки», утвержденным приказом Минспорта 
России от 17.09.2022 № 733  (далее – ФССП).

Целью Программы является достижение спортивных результатов на основе 
соблюдения спортивных и педагогических принципов в учебно-тренировочном процессе в 
условиях многолетнего, круглогодичного и поэтапного процесса спортивной подготовки.

Достижение поставленной цели предусматривает решение основных задач:
�содействие гармоничному физическому развитию, разносторонней физической 

подготовленности и укреплению здоровья обучающихся;
�подготовка лыжников-гонщиков высокой квалификации, резерва сборной команды 

Пермского края;
�воспитание волевых, смелых, дисциплинированных, обладающих высоким уровнем 

социальной активности и ответственности молодых спортсменов;
�подготовка инструкторов и судей по лыжному спорту.

II. Характеристика дополнительной образовательной программы
спортивной подготовки

2.1. Краткая характеристика вида спорта «лыжные гонки»

Вид спорта «лыжные гонки» – циклический зимний вид спорта, в котором 
соревнуются по времени прохождения дистанции по специально подготовленной снежной 
трассе с использованием беговых лыж и лыжных палок. Официальные спортивные 
соревнования проводят на дистанциях длиной от 800 м до 70 км. Лыжные гонки входят в 
программу Зимних Олимпийских игр с 1924 года.

Спортивные дисциплины вида спорта «лыжные гонки» определяются организацией, 
реализующей (разрабатывающей) дополнительную образовательную программу спортивной 
подготовки по виду спорта «лыжные гонки» (далее – Организация), самостоятельно в 
соответствии со Всероссийским реестром видов спорта.

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

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

которых практически всю дистанцию лыжник проходит по предварительно подготовленной 
лыжне. «Классические» лыжные ходы разделяют по способу отталкивания палками на 
попеременные и одновременные. По числу шагов в одном цикле выделяют одновременно 
одношажный, попеременно двушажный и бесшажный ходы. Наиболее распространены 
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попеременный двушажный ход (применяется на подъемных участках и отлогих склонах, а при 
очень хорошем скольжении — и на подъемах средней крутизны (до 5°) и одновременный 
одношажный ход (применяется на равнинных участках, на отлогих подъемах при хорошем 
скольжении, а также на уклонах при удовлетворительном скольжении).

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

передвижения по дистанции, но поскольку «классический» ход уступает в скорости 
«коньковому», «свободный стиль» является, по сути, синонимом «конькового хода». 
Наиболее распространены одновременный двухшажный коньковый ход (применяется как на 
равнинных участках, так и на подъемах малой и средней крутизны) и одновременный 
одношажный коньковый ход (применяется при стартовом разгоне, на любых равнинах и 
пологих участках дистанции, а также на подъемах до 10-13°).

2.2. Организационно-методические особенности многолетней подготовки
лыжников-гонщиков

1. Единая педагогическая система, обеспечивающая рациональную преемственность 
задач, средств, методов, организационных форм подготовки всех возрастных групп. 
Основным критерием эффективности многолетней подготовки является наивысший 
спортивный результат, достигнутый в оптимальных возрастных границах для данного вида 
спорта.

2. Целевая направленность по отношению к высшему спортивному мастерству в 
процессе подготовки для всех возрастных групп.

3. Оптимальное соотношение (соразмерность) различных сторон подготовленности 
спортсмена в процессе многолетней тренировки.

4. Неуклонный рост объема средств общей и специальной подготовки, соотношение 
между которыми постепенно изменяется. Из года в год увеличивается удельный вес объема 
средств специальной подготовки по отношению к общему объему тренировочной нагрузки и 
соответственно уменьшается удельный вес общей подготовки.

5. Поступательное увеличение объема и интенсивности тренировочных и 
соревновательных нагрузок. Каждый период очередного годичного цикла должен начинаться 
и завершаться на более высоком уровне тренировочных нагрузок по сравнению с 
соответствующими периодами предыдущего годичного цикла

6. Строгое соблюдение постепенности в процессе использования тренировочных и 
соревновательных нагрузок, особенно в занятиях с детьми, подростками, так как всесторонняя 
подготовленность неуклонно повышается лишь в том случае, если тренировочные и 
соревновательные нагрузки на всех этапах многолетнего процесса полностью соответствуют 
его биологическому возрасту и индивидуальным возможностям спортсмена.

7. Одновременное воспитание физических качеств спортсменов на всех этапах 
многолетней подготовки и преимущественное развитие отдельных качеств в возрастные 
периоды, наиболее благоприятные для этого. В школьные годы имеются возможности для 
развития всех физических качеств, если обеспечено эффективное педагогическое воздействие, 
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которое, однако, не должно принципиально изменять закономерности возрастного развития 
тех или иных сторон двигательной функции человека.

Преимущественная направленность тренировочного процесса на этапах многолетней 
подготовки определяется с учетом этих сенситивных (чувствительных) периодов развития 
физических качеств. Вместе с тем целесообразно уделять внимание воспитанию тех 
физических качеств, которые в данном возрасте активно не развиваются. Особенно важно 
соблюдать соразмерность в развитии общей выносливости и скоростных способностей, в 
развитии общей выносливости и силы, т.е. тех качеств, в основе которых заложены разные 
физиологические механизмы.

Оптимальными периодами для развития физических качеств у мальчиков являются: 
аэробные возможности организма — возраст от 8-10 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 на один 
год раньше.

В программе для каждой категории занимающихся поставлены задачи, определены 
допустимые обьемы тренировочных нагрузок по основным средствам.

Чтобы рационально построить многолетний тренировочный процесс, следует 
учитывать сроки, необходимые для достижения наивысших спортивных результатов в 
лыжных гонках. Как правило, способные спортсмены достигают первых больших успехов 
через 4—6 лет, а высших достижений — через 7—9 лет специализированной подготовки.

Процесс многолетней подготовки спортсменов условно делится на 4 этапа, 
предварительной подготовки, начальной спортивной специализации, углубленной 
специализации в избранном виде спорта, спортивного совершенствования.

Продолжительность этапов многолетней подготовки обусловлена особенностями вида 
спорта, уровнем спортивной подготовленности занимающихся. Четкой границы между 
этапами не существует. Решая вопрос о переходе к очередному этапу подготовки, следует 
учитывать паспортный и биологический возраст спортсмена, уровень его физического 
развития и подготовленности, способность к успешному выполнению возрастных 
тренировочных и соревновательных нагрузок.

Примерные сенситивные (благоприятные) периоды развития
Таблица 1

Возраст, летМорфофункциональные 
показатели,

физические качества
7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17

Рост + + + +
Мышечная масса + + + +
Быстрота + + +
Скоростно-силовые качества + + + + +
Сила + + +
Выносливость (аэробные 
возможности)

+ + + + + +

Анаэробные возможности + + + + + +
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Гибкость + + + +
Координационные способности + + + +
Равновесие + + + + + + +

2.3. Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы лиц, 
проходящих спортивную подготовку, количество лиц, проходящих спортивную 

подготовку в группах на этапах спортивной подготовки
Таблица 2

Этапы спортивной подготовки

Срок реализации 
этапов 

спортивной 
подготовки 

(лет)

Возрастные границы 
лиц, проходящих 

спортивную 
подготовку

(лет)

Наполняемост
ь (человек)

Этап начальной 
подготовки 3 9 12

Учебно-тренировочный этап (этап 
спортивной специализации) 5 12 10

Этап совершенствования
спортивного мастерства не ограничивается 15 4

Этап высшего спортивного
мастерства не ограничивается 17 1

2.4. Объем дополнительной образовательной программы спортивной подготовки
Таблица 3

Этапы и годы спортивной подготовки

Этап
начальной 
подготовки

Учебно- 
тренировочный 

этап
(этап спортивной 
специализации)

Этапный 
норматив

До года Свыше 
года

До двух
лет

Свыше
двух лет

Этап 
совершенствован
ия спортивного 

мастерства

Этап 
высшего 

спортивно
го 

мастерства

Количество 
часов

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

Общее 
количество
часов в год

207 - 276 276 - 368 460 - 644 736 - 828 1040 - 1248 1248-1664
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2.5. Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации дополнительной 
образовательной программы спортивной подготовки:

�учебно-тренировочные занятия (групповые и индивидуальные);
�теоретические занятия;
�работа по индивидуальным планам;
�тренировочные сборы;
�инструкторская и судейская практика;
�медико-восстановительные мероприятия;
�тестирование и контроль;
�учебно-тренировочные мероприятия:

Таблица 4
Предельная продолжительность учебно-тренировочных мероприятий 

по этапам спортивной подготовки (количество суток) (без учета 
времени следования к месту проведения учебно-тренировочных 

мероприятий и обратно)

№ 
п/п

Виды учебно-
тренировочных 

мероприятий
Этап 

начальной 
подготовки

Учебно-
тренировочный этап

(этап спортивной 
специализации)

Этап 
совершенствован
ия спортивного 

мастерства

Этап 
высшего 

спортивног
о 

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, кубкам 
России, 

первенствам России

- 14 18 21

1.3.

Учебно-
тренировочные 
мероприятия по 

подготовке к 

- 14 18 18
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другим 
всероссийским 

спортивным 
соревнованиям

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 10 суток

2.3.

Мероприятия 
для комплексного 

медицинского 
обследования

До 3 суток, но не более 2 раз в 
год

2.4.

Учебно-
тренировочные 

мероприятия 
в каникулярный 

период

До 14 суток подряд и не более двух 
учебно-тренировочных мероприятий 

в год
-

2.5.

Просмотровые 
учебно-

тренировочные 
мероприятия

- До 60 суток
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� спортивные соревнования, согласно объему соревновательной деятельности
Таблица 5

Этапы и годы спортивной подготовки
Этап

начальной
подготовки

Учебно-
тренировочный

этап (этап спортивной
специализации)

Виды 
спортивных
соревновани

й

До 
года

Свыше 
года

До
двух лет

Свыше
двух лет

Этап
совершенствования

спортивного
мастерства

Этап 
высшего 

спортивног
о 

мастерства

Контрольные 2 3 6 9 10 9
Основные - 2 6 8 11 18

Требования к участию в спортивных соревнованиях обучающихся:
- соответствие возраста, пола и уровня спортивной квалификации обучающихся, 

положениям (регламентам) об официальных спортивных соревнованиях согласно Единой 
всероссийской спортивной классификации, и правилам вида спорта «лыжные гонки»;

- наличие медицинского заключения о допуске к участию в спортивных соревнованиях;
- соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых правил, 

утвержденных международными антидопинговыми организациями.
Организация, реализующая дополнительные образовательные программы спортивной 

подготовки, направляет обучающегося и лиц, осуществляющих спортивную подготовку, на 
спортивные соревнования на основании утвержденного плана физкультурных и спортивных 
мероприятий, формируемого, в том числе в соответствии с Единым календарным планом 
межрегиональных, всероссийских и международных физкультурных мероприятий и 
спортивных мероприятий, и соответствующих положений (регламентов) об официальных 
спортивных соревнованиях.

2.6. Годовой учебно-тренировочный план, с учетом соотношения видов 
спортивной подготовки в структуре учебно-тренировочного процесса  на этапах 

спортивной подготовки
Таблица 6

Этапы и годы спортивной подготовки

Этап начальной 
подготовки

Учебно-
тренировочный этап 

(этап спортивной 
специализации)

№
 

п/
п

Виды подготовки

До 
года

Свыше 
года

До двух 
лет

Свыше 
двух лет

Этап 
совершенств

ования 
спортивного 
мастерства

Этап 
высшего 

спортивног
о 

мастерства

1. Общая физическая 
подготовка (%) 61-64 58-60 40-42 34-36 25-27 16-18

2.
Специальная 
физическая 

подготовка (%)
18-21 25-28 28-30 30-32 35-37 38-40
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3. Спортивные 
соревнования (%) 1-2 1-3 2-4 10-12 12-14 16-18

4. Техническая 
подготовка (%) 15-18 10-12 16-18 10-12 10-12 8-10

5.
Тактическая, 

теоретическая, 
психологическая (%)

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

6. Психологическая (%) 1-3 2-3 2-4 2-4 4-6 8-10

7.
Инструкторская и 

судейская практика 
(%)

- - 1-3 2-4 2-4 2-4

8.

Медицинские, 
медико-

биологические, 
восстанови-тельные 

мероприятия, 
тестирование 

и контроль (%)

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

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

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки рассчитывается на 
46 недель в год.

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

Самостоятельная подготовка может составлять не менее 10% и не более 20% от общего 
количества часов, предусмотренных годовым учебно-тренировочным планом организации, 
реализующей дополнительную образовательную программу спортивной подготовки.

Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при реализации 
дополнительной образовательной программы спортивной подготовки устанавливается в часах 
и 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.
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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 спортивных соревнований.   

Годовой учебно-тренировочный план
Таблица 7

Этапы и годы подготовки

Этап начальной 
подготовки

Учебно-
тренировочный этап 

(этап спортивной 
специализации)

До  года Свыше 
года

До двух
лет

Свыше двух
лет

Этап 
совершенство

вания 
спортивного 
мастерства

Этап 
высшего

спортивног
о   

мастерства

Недельная нагрузка в часах
4 - 6 6 - 8 10 - 14 16 - 18 20 - 24 24 - 32

Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного занятия в 
часах

2 2 3 3 4 4
Наполняемость групп (человек)

№ 
п/п

Виды 
подготовки и 

иные
мероприятия

12 10 4 1

1.
Общая 
физическая  
подготовка (ч)

129-143 160-180 222-246 262-289 305-337 343-300

2.
Специальная  
физическая 
подготовка (ч)

42-66 62-104 110-198 249-287 364-426 474-664

3.
Спортивные 
соревнования 
(ч)

2-6 6-13 15-29 37-42 124-135 129-273

4. Техническая 
подготовка (ч) 30-46 33 -50 83-91 103-111 135-150 135-166

5.

Тактическая, 
теоретическая
,
психологическа
я подготовка 
(ч)

2-6 6-8 10-29 30-37 41-75 62-77
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6.
Инструкторск
ая и судейская
практика (ч)

- - 5-22 29-32 30-50 30-67

7.

Медицинские,
медико-
биологически
е,
восстановител
ьные 
мероприятия, 
тестирование 
и контроль (ч)

2-9 9-13 15-29 26-30 41-75 75-117

Общее количество 
часов в год 207 - 276 276 -368 460 - 644 736 - 828 1040 - 1248 1248 - 1664

2.7. Календарный план воспитательной работы
Таблица 8

№
п/п

Направление работы Мероприятия Сроки 
проведения

1. Профориентационная деятельность
1.1. Судейская практика Участие в спортивных соревнованиях 

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

В течение 
года

1.2. Инструкторская 
практика

Учебно-тренировочные занятия, в рамках 
которых предусмотрено:
- освоение навыков организации и проведения 
учебно-тренировочных занятий в качестве 
помощника тренера-преподавателя, 
инструктора;
- составление конспекта учебно-тренировочного 
занятия в соответствии с поставленной задачей;

В течение 
года
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- формирование навыков наставничества;
- формирование сознательного отношения к 
учебно-тренировочному и соревновательному 
процессам;
- формирование склонности к педагогической 
работе.

2.  Здоровьесбережение
2.1. Организация и 

проведение 
мероприятий, 
направленных на 
формирование 
здорового образа 
жизни.

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

В течение 
года

2.2. Режим питания и 
отдыха

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

В течение 
года

3. Патриотическое воспитание обучающихся
3.1. Теоретическая 

подготовка
(воспитание 
патриотизма, чувства 
ответственности перед 
Родиной, гордости за 
свой край, свою 
Родину, уважение 
государственных 
символов (герб, флаг, 
гимн), готовность к 
служению Отечеству, 

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

В течение 
года
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его защите на примере 
роли, традиций и 
развития вида спорта в 
современном 
обществе, 
легендарных 
спортсменов в 
Российской 
Федерации, в регионе, 
культура поведения 
болельщиков и 
спортсменов на 
соревнованиях).

3.2. Практическая 
подготовка
(участие в 
физкультурных 
мероприятиях и 
спортивных 
соревнованиях и 
иных мероприятиях).

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

В течение 
года

4. Развитие творческого мышления
4.1. Практическая 

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

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

В течение 
года

5. Предотвращение допинга и борьба с ним
5.1. Формирование ценностно-мотивационной 

сферы, в которой допинг как заведомо 
нечестный способ спортивной победы будет 
неприемлем;

- Семинары, онлайн 
обучение на сайте РУСАДА, 
антидопинговый онлайн-
курс;

В течение 
года
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- повышение в глазах молодежи ценности 
здоровья и пропаганда отношения к спорту 
как к способу его достижения.

-проведение профилактики 
и антидопингового 
мониторинга спортсменов;

- регулярный 
антидопинговый контроль в 
период подготовки 
спортсменов к 
соревнованиям 
(предсоревновательный 
период) и в период 
соревнований 
(соревновательный период);

-установление постоянного 
взаимодействия тренера с 
родителями 
несовершеннолетних 
спортсменов  и проведение 
разъяснительной работы о 
вреде применения допинга.

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

В соответствии с ч.2 ст. 34.3 Федерального закона от 04.12.2007 г. № 329-ФЗ «О 
Физической культуре и спорте в РФ» организации, осуществляющие спортивную подготовку, 
обязаны реализовывать меры по предотвращению допинга в спорте и борьбе с ним, в том 
числе ежегодно проводить с лицами, проходящими спортивную подготовку, занятия, на 
которых до них доводятся сведения о последствиях допинга в спорте для здоровья 
спортсменов, об ответственности за нарушение антидопинговых правил; знакомить лиц, 
проходящих спортивную подготовку под роспись с локальными нормативными актами, 
связанными  с осуществлением спортивной подготовки, а также с антидопинговыми 
правилами по соответствующим  виду или  видам спорта.

Для создания среды, свободной от допинга, и поддержания уровня образованности 
спортсменов и персонала спортсменов, на постоянной основе, необходимо реализовывать 
образовательные программы со спортсменами и персоналом спортсменов на обязательной 
основе в соответствии с ежегодным планом-графиком антидопинговых мероприятий в 
организации, осуществляющей спортивную подготовку.

Основная цель реализации плана - предотвращение допинга и борьба с ним в среде 
спортсменов, предотвращение использования спортсменами запрещенных в спорте 
субстанций и методов.

Психолого-педагогическая составляющая плана антидопинговых мероприятий 
направлена на решение следующих задач:

�формирование ценностно-мотивационной сферы, в которой допинг как заведомо 
нечестный способ спортивной победы будет неприемлем;
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�опровержение стереотипного мнения о повсеместностном распространении допинга в 
большом спорте и невозможности достижения выдающихся результатов без него, а также о 
том, что допинг способен заменить тренировочный процесс;

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

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

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

�пропаганда принципов «fair plai» (честная игра), отношения к спорту как к площадке 
для честной конкуренции и воспитания личностных качеств;

�повышение в глазах молодежи ценности здоровья и пропаганда отношения к спорту как 
к способу его достижения, а не как к площадке для самоутверждения, где нужно побеждать 
любой ценой.
План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте и борьбу с ним

Таблица 9

Содержание мероприятия Форма 
проведения

Сроки 
реализац

ии 
мероприя

тий
Ознакомление со всемирным антидопинговым Кодексом, 
антидопинговым агентством WADA (ВАДА), Российским 
антидопинговым агентством – «РУСАДА», системой АДАМС
Ознакомление с порядком проведения допинг-контроля и 
антидопинговыми правилами

Знание видов нарушения антидопинговых правил

Информирование спортсменов о запрещённых веществах, 
методах, субстанциях

Ознакомление с правами и обязанностями спортсмена

Повышение осведомлённости спортсменов об опасности 
допинга для здоровья, проверка лекарственных средств

Лекции, беседы, 
индивидуальные 

консультации,
онлайн-курсы

Контроль знаний антидопинговых правил Опросы и 
тестирование

Участие в образовательных семинарах Семинары
онлайн-курсы

В течение 
года



18

Формирование критического отношения к допингу Тренинговые 
программы

2.9. Планы инструкторской и судейской практики

Работа по привитию инструкторских и судейских навыков проводится в учебно-
тренировочных группах согласно типовому учебному плану. Работа проводится в форме 
бесед, семинаров, практических занятий и самостоятельного обслуживания соревнований.

Содержание инструкторской и судейской практики:
Обязанности и права участников соревнований. Общие обязанности судей. 

Обязанности главного судьи, заместителя главного судьи, главного секретаря и его 
заместителей, судей на старте, судей на финише, контролеров. Оформление места старта, 
финиша, зоны передачи эстафеты. Подготовка трассы лыжных гонок.

Составление комплексов упражнений для подготовительной, основной и 
заключительной частей занятия, разминки перед соревнованиями.

Составление планов-конспектов тренировочных занятий по физической и технической 
подготовке для групп начальной подготовки и тренировочных групп 1-2-го года обучения.

Проведение учебно-тренировочных занятий по физической и технической подготовке 
групп НП, УТГ 1-2-го года обучения. Судейство соревнований по лыжным гонкам в 
спортивной школе, помощь в организации и проведении соревнований по лыжным гонкам в 
общеобразовательных школах города. Выполнение обязанностей судьи на старте и финише, 
начальника дистанции, контролера, секретаря.

Результатом инструкторской и судейской практики должно являться присвоение 
обучающимся квалификационных категорий спортивных судей.

Квалификационные категории спортивных судей присваиваются в соответствии с 
квалификационными требованиями к кандидатам и после прохождения судейского семинара и 
сдачи экзамена.

2.10. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 
восстановительных средств

Восстановление спортивной работоспособности и нормального функционирования 
организма после тренировочных и соревновательных нагрузок - неотъемлемая составная 
часть системы подготовки и высококвалифицированных, и юных спортсменов.

Выбор средств восстановления определяется возрастом, квалификацией, 
индивидуальными особенностями спортсменов, этапом подготовки, задачами тренировочного 
процесса, характером и особенностями построения тренировочных нагрузок.

Основной путь оптимизации восстановительных процессов на этих этапах подготовки - 
рациональная тренировка и режим юных спортсменов, предусматривающие интервалы 
отдыха, достаточные для естественного протекания восстановительных процессов, 
полноценное питание.
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Из дополнительных средств восстановления рекомендуется систематическое 
применение водных процедур гигиенического и закаливающего характера. Витаминизация с 
учетом сезонных изменений. Релаксационные и дыхательные упражнения.

В учебно-тренировочных группах 2-3-го года обучения применяется значительно более 
широкий арсенал восстановительных мероприятий. Помимо педагогических средств, широко 
используются медико-биологические и психологические средства.

Педагогические средства восстановления
К педагогическим средствам восстановления относится рациональное построение 

тренировочного процесса, предполагающее:
�соответствие тренировочной нагрузки функциональным возможностям спортсмена;
�рациональное соотношение общих и специальных средств подготовки;
�эффективное сочетание упражнений различной интенсивности и направленности в 

микро- и мезоциклах тренировки;
�правильное сочетание работы и отдыха;
�введение специальных разгрузочных циклов подготовки;
�использование среднегорья и различных климатографических зон в организации 

годичного цикла подготовки;
�правильное распределение тренировочных занятий в течение дня с учетом суточных 

биоритмов работоспособности;
�рациональная организация тренировочных нагрузок в отдельном учебно- 

тренировочном занятии (полноценная разминка и заминка, введение достаточных пауз 
активного и пассивного отдыха в соответствии с задачами тренировки);

�правильный выбор мест тренировки.
Психологические средства восстановления

Эти средства условно подразделяются на психолого-педагогические (оптимальный 
моральный климат в группе, положительные эмоции, комфортные условия быта, 
интересный, разнообразный отдых и др.) и психогигиенические (регуляция и 
саморегуляция психических состояний путем удлинения сна, внушенного сна-отдыха, 
психорегулирующая и аутогенная тренировка, цветовые и музыкальные воздействия, 
специальные приемы мышечной релаксации и др.).

Одним их эффективных восстановителей является сон. Это самый универсальный 
восстановитель после всех видов нагрузок: физических, интеллектуальных, эмоциональных 
и т. д. Сон - это жизненно важная потребность организма. После нескольких суток лишения 
сна у человека развиваются серьезные психические расстройства, которые могут 
закончиться смертью. Естественный физиологический сон у человека он носит суточных 
характер. Взрослый человек спит один, реже двух раз в день. Длительность сна составляет в 
среднем около 8 часов. Индивидуальные колебания могут достигать значительных величин. 
Во время сна сильно расслабляется скелетная мускулатура, что является необходимым 
условием для полноценного отдыха. Гладкая мускулатура (сосуды, бронхи и др.), напротив, 
находится в состоянии повышенного тонуса. Температура тела несколько снижена, 
интенсивность основного обмена веществ понижена на 10-15%, что говорит о большой 
экономичности работы организма в целом. Значительно замедлены катаболические 
процессы.
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Рекомендации по организации психологической подготовки
Психологическая подготовка является, прежде всего воспитательным процессом, 

направленным на развитие личности путем формирования соответствующей системы 
отношений, что позволяет перевести неустойчивый характер психического состояния в 
устойчивый - свойство личности.

Психологическая подготовка к продолжительному тренировочному процессу 
осуществляется, во-первых, за счет непрерывного развития и совершенствования мотивов 
спортивной тренировки и, во-вторых, за счет создания благоприятных отношений к 
различным сторонам тренировочного процесса.

Психологическая подготовка к соревнованию направлена на формирование 
готовности к эффективной деятельности в экстремальных условиях и создание условий для 
полноценной реализации такой готовности.

Специфика лыжных гонок прежде всего способствует формированию психической 
выносливости, целеустремленности, самостоятельности в постановке и реализации целей, 
принятии решений, воспитании воли.

Все используемые средства психологической подготовки подразделяются на две 
основные группы:

�вербальные (словесные) средства - лекции, беседы, доклады, идеомоторная, 
аутогенная и психорегулирующая тренировка.

�комплексные средства - всевозможные спортивные и психологические упражнения.
Методы психологической подготовки делятся на сопряженные и специальные.
Сопряженные методы включают общие психолого-педагогические методы, методы 

моделирования и программирования соревновательной и тренировочной деятельности.
Специальными методами психологической подготовки являются: стимуляция 

деятельности в экстремальных условиях, методы психической регуляции, идеомоторных 
представлений, методы внушения и убеждения, психологические тренинги.

На этапах предварительной подготовки и начальной спортивной специализации 
важнейшей задачей общей психологической подготовки является формирование 
спортивного интереса, перспективной цели, дисциплины, самооценки, образного 
мышления, непроизвольного внимания, психосенсорных процессов.

В спорте огромную роль играет мотивация спортсмена на достижение определенного 
результата на соревнованиях и в процессе подготовки. Мотивы человека определяют цель и 
содержание его деятельности, интенсивность его усилий для достижения цели, влияют на 
его поведение.

Основу мотивации человека к достижениям составляют привычные мотивы, 
сложившиеся в процессе его жизни. Поэтому развитие у спортсменов мотивов к высоким 
спортивным достижениям следует рассматривать как одну из важнейших сторон 
тренировочной работы, направленную на формирование спортивного характера.

Основной задачей психологической подготовки на этапах углубленной тренировки 
является формирование спортивной мотивации, уверенности в достижении цели, 
настойчивости, самостоятельности, эмоциональной устойчивости.
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Цель, которую тренер ставит перед спортсменом, должна быть реальной, основной на 
знании его возможностей и объективных предпосылок для достижения запланированного 
результата. Только при глубокой убежденности в том, что у него есть все возможности 
достичь намеченную цель в заданный промежуток времени, при осознании ее возможности 
у юного спортсмена возникает внутренняя готовность бороться за ее достижение. Тренер 
должен умело поддерживать стремление и внутреннюю готовность спортсмена к 
достижению поставленной цели. Этот процесс обязательно предусматривает регулярную 
информацию тренера о достижениях юного спортсмена, о том, что еще ему осталось 
сделать, чтобы выполнить намеченную программу.

Появление объективных трудностей, связанных с нарастанием утомления и 
сопутствующим ему тяжелым функциональным состоянием в процессе гонки, вызывает 
психологические изменения в организме лыжника, выражающиеся в своеобразии 
психической деятельности, определенной динамике психических процессов, снижении 
интенсивности процессов сознания.

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

В зависимости от индивидуальных особенностей спортсмена субъективные трудности 
в одних и тех же условиях проявляются по-разному: от малозаметных сомнений в своих 
силах и незначительных волнений до почти эффектных состояний, сопровождающихся 
ослаблением. А иногда и потерей сознательного контроля за своими действиями. Это 
оказывает самое неблагоприятное влияние на моторные функции организма.

Для воспитания способности преодолевать объективные трудности, связанные с 
утомлением и сопутствующим ему тяжелым функциональным состоянием, необходимо на 
тренировках моделировать эти состояния. Для этого нужно включать в тренировку 
отдельные дополнительные задания при ярко выраженной усталости. Проводить 
тренировки в любую погоду (оттепель, мороз, метель) на открытых для ветра участках 
трассы. Наиболее благоприятные возможности для практического овладения приемами, 
помогающими преодолевать развивающееся утомление усилиями воли, дает участие в 
соревнованиях.

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

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

Борьба с субъективными трудностями предполагает целенаправленные воздействия 
на укрепление у юных лыжников-гонщиков уверенности в своих силах, которая 
формируется на основе знания своих физических и функциональных возможностей, 
сильных и слабых сторон подготовленности. Для правильной оценки своих возможностей, 
сильных и слабых сторон подготовленности. Для правильной оценки своих возможностей 
необходим систематический анализ результатов проделанной работы, спортивных 
достижений, условий, обеспечивающих достижение соответствующего успеха и причин, 
которые привели к неудаче.

Выполнение сложных тренировочных заданий и освоение трудных упражнений 
вызывает у спортсмена положительные эмоциональные переживания, чувство 
удовлетворения, дает уверенность в своих силах. Поэтому важно, чтобы спортсмены, 
сомневающиеся в своих силах, заканчивали определенный этап тренировки с выраженными 
положительными показателями.

В настоящее время тренеры и спортсмены нередко стали решать психологические 
задачи сами, руководствуясь различными источниками информации.

Примерный план психологической подготовки к соревнованиям

Таблица 10
№ 
п/п

Содержание подготовки Частные задачи

Воспитание дисциплинированности и 
организованности

1. Морально-этическое воспитание

Развитие способности произвольно управлять своим 
поведением в аффектирующих условиях соревнований

2. Волевая подготовка Преодоление пробелов в развитии волевых качеств

3. Подготовка к преодолению 
неожиданно возникающих 
препятствий

Развитие умения быстро овладеть собой, трезво 
оценивать ситуацию, принимать адекватные решения и 
реализовывать их в необходимые действия

Развитие аналитико-синтетического мышления и 
критичности ума
Развитие наблюдательности, глубины, устойчивости 
мышления

4. Совершенствование 
интеллектуальных качеств

Развитие творческого мышления
Развитие интенсивности и устойчивости внимание5. Повышение 

помехоустойчивости при 
неблагоприятных внешних 
условиях соревновательной 

Развитие выдержки и самообладания
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обстановки

6. Настройка на выполнение 
соревновательной деятельности

Совершенствование приемов идеомоторной подготовки 
к гонке
Уточнение индивидуальных особенностей настройки на 
соревнование

7. Саморегуляция 
неблагоприятных психических 
состояний

Овладение приемами адекватной самооценки внешних 
проявлений эмоциональной напряженности, 
произвольного расслабления и коррекции психического 
состояния

Непосредственная психологическая подготовка к конкретному соревнованию

Таблица 11

№ 
п/п

Содержание подготовки Частные задачи

Сбор и анализ информации об условиях 
предстоящего соревнования, особенно о 
противниках
Уточнение данных о собственной 
готовности

1. Формирование уверенности в своих силах, 
стремление к мобилизации 
психологического потенциала для 
достижения высокого результата

Определение цели и формирование мотивов 
участия в соревнованиях
Вероятностное программирование 
деятельности в предполагаемых условиях 
соревнования с использованием методов 
регуляции психологического состояния и
моделирования будущего соревнования
Определение оптимального варианта 
вероятной программы действия в условиях 
соревнования

2. Совершенствование способности управлять 
своими действиями, чувствами, мыслями в 
соответствии с условиями предстоящего 
соревнования

Оптимизация способов настройки 
непосредственно перед стартом

3. Создание оптимального уровня 
эмоционального возбуждения и 
помехоустойчивости перед гонкой в ходе 

Устранение или ограничение всякого рода 
негативных влияний, на эмоциональное 
состояние спортсмена



24

Определение наиболее адекватных методов 
регуляции нервно-психического 
напряжения, времени и места их 
применения.

гонки

Определение наиболее целесообразных 
форм информирования спортсмена в ходе 
гонки.

Контроль за состоянием здоровья спортсмена
Осуществляется специалистами врачебно-физкультурного диспансера. Углубленное 

медицинское обследование спортсмены проходят два раза в год. Как правило, в конце 
подготовительного (осень) и соревновательного (весна) периодов.

Углубленное медицинское обследование (УМО) включает:
�Врачебный осмотр специалистов - терапевта, хирурга, травматолога, невропатолога, 

отоларинголога, окулиста, дерматолога, эндокринолога, гинеколога, стоматолога, педиатра, 
уролога.

�Лабораторные исследования: клинический анализ крови, клинический анализ мочи.
�Функционально-диагностическое исследование: антропометрическое обследование, 

ЭКГ - исследование, ультразвуковое исследование сердца и внутренних органов (по 
показаниям), расширенный биохимический анализ крови (по показаниям).

Контроль физической работоспособности и функционального состояния организма 
лыжников-гонщиков проводится в рамках этапного комплексного обследования (ЭКО) или 
углубленного медицинского обследования (УМО) для определения резервных 
возможностей физиологических систем организма, динамики уровня тренированности, 
соответствия выполняемых тренировочных и соревновательных нагрузок функциональным 
возможностям организма спортсмена.

При обследовании спортсменов применяются различные типы тестирующих 
физических нагрузок, которые могут быть стандартными и максимальными (предельными).

Стандартные физические нагрузки — это нагрузки, при которых ограничиваются 
количество и мощность выполняемой работы, что обеспечивается с помощью специальных 
приборов — эргометров. Наиболее часто используют степэргометрию (восхождение в 
разном темпе на ступеньку или лестницу разной высоты, например Гарвардский степ-тест), 
велоэргометрию (фиксированную работу на велоэргометре), нагрузки на тредмиле — 
движущейся с фиксируемой скоростью ленте. Стандартные физические нагрузки 
способствуют выявлению индивидуальных метаболических различий и используются для 
характеристики уровня тренированности организма.

Максимальные физические нагрузки применяются при выявлении уровня 
специальной тренированности спортсмена на разных этапах подготовки. В данном случае 
используются нагрузки, наиболее характерные для данного вида спорта. Выполняются они 
с максимально возможной интенсивностью для данного упражнения.

К тестированию, как и к занятиям, спортом, особенно с максимальными нагрузками, 
должны допускаться только полностью здоровые спортсмены, поэтому врачебный осмотр 
должен предшествовать другим видам контроля. Контрольное биохимическое тестирование 
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проводится утром натощак после относительного отдыха в течение суток. При этом 
должны соблюдаться примерно одинаковые условия внешней среды, которые влияют на 
результаты тестирования.

Изменение биохимических показателей под воздействием физических нагрузок 
зависит от степени тренированности, объема выполненных нагрузок, их интенсивности и 
анаэробной или аэробной направленности, а также от пола и возраста обследуемых. После 
стандартной физической нагрузки значительные биохимические сдвиги обнаруживаются у 
менее тренированных людей, а после максимальных — у высоко тренированных. При этом 
после выполнения специфических для спортсменов нагрузок в условиях соревнования или 
в виде прикидок в тренированном организме возможны значительные биохимические 
изменения, которые не характерны для нетренированных людей.

Рациональное питание
Объем и направленность тренировочных и соревновательных нагрузок 

обусловливают потребности организма спортсмена в пищевых веществах и энергии. Работа 
лыжника-гонщика характеризуется продолжительными мышечными усилиями большой и 
умеренной мощности с преобладанием аэробного и смешанного (аэробно-анаэробного) 
характера энергообеспечения. Энергетическими субстратами служат углеводы, свободные 
жирные кислоты и кетоновые тела, причем с увеличением длительности нагрузки 
мобилизация жирных кислот возрастает. Поэтому рацион лыжника должен быть 
высококалорийным. В общем количестве потребляемых калорий доля белков должна 
составлять 14-15%, жиров - 25%, углеводов - 60-61%.

Подбор пищевых продуктов на отдельные приемы пищи зависит от того, когда она 
принимается (до или после физической нагрузки). При этом следует ориентироваться на 
время задержки пищевых продуктов в желудке.

Рациональное питание обеспечивается правильным распределением пищи в течение 
дня. Для лыжников-гонщиков при двухразовых тренировках рекомендуется следующее 
распределение калорийности суточного рациона:

первый завтрак - 5%, второй завтрак - 25%, обед - 35%, полдник - 5%,ужин – 30%.

Длительность задержки некоторых пищевых продуктов в желудке

Таблица 12
Время, 

(ч)
Продукты (порция 150-250г)

1-2 Вода, чай, кофе, какао, молоко, бульон, соки, яйца в всмятку, каши (рисовая, 
гречневая, овсяная), картофельное пюре, рыба речная отварная

2-3 Кофе и какао с молоком, сливками, яйца вкрутую, яичница, омлет, рыба морская 
отварная, картофель отварной, овощи тушеные, телятина отварная, хлеб 
пшеничный

3-4 Отварная курица, отварная говядина, сыр, хлеб ржаной, яблоки, морковь, редис, 
огурцы, картофель жаренный, колбаса вареная, окорок

4-5 Жареное мясо, птица, тушеные фасоль, бобы, горох, сельдь
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6-7 Шпик, свинина, грибы, салаты с майонезом, рыбные консервы в масле

Основные требования к режиму и рациону питания в соревновательный период
�Не принимать никаких новых пищевых продуктов (по крайней мере за неделю 

соревнований). Все продукты, особенно пищевые добавки повышенной биологической 
ценности, должны быть апробированы заранее во время тренировок или предварительных 
соревнований.

Такое требование справедливо не только к самим продуктам, но и к способу их 
приема. Спортсменам должно быть известно заранее, какая пища входит в рацион и когда 
ее надо принимать. Она должна сохранять и поддерживать высокий уровень спортивной 
работоспособности.

�Избегать пресыщения во время еды. Есть часто, понемногу и ту пищу, которая 
легко усваивается.

�Гарантия готовности к соревнованиям - нормальное или повышенное количество 
гликогена в мышцах и печени. Это состояние достигается увеличением потребления 
углеводов. Необходимо постепенно в течение недели до соревнования увеличить 
потребление углеводов.

�Употреблять легкую пищу в ночь перед соревнованием. Не пытаться насытиться в 
последние минуты.

Физические факторы
Применение физических факторов основано на их способности к неспецифической 

стимуляции функциональных систем организма. Наиболее доступны гидропроцедуры. 
Эффективность и направленность воздействия гидропроцедур зависит от температуры и 
химического состава воды.

Кратковременные холодные водные процедуры (ванны ниже 33°С, души ниже 20°С) 
возбуждают нервную систему, тонизируют мышцы, повышают тонус сосудов и применяются 
утром до тренировки или после дневного сна. Теплые ванны и души (37-38 °С) обладают 
седативным действием, повышают обмен веществ и применяются после тренировки. Теплые 
ванны различного химического состава продолжительностью 10-15 мин рекомендуется 
принимать через 30-60 мин после тренировочных занятий или же перед сном.

При объемных тренировках аэробной направленности рекомендуются хвойные (50-60 г 
хвойно-солевого экстракта на 150 л воды) и морские (2-4 кг морской соли на 150 л воды) 
ванны. После скоростных нагрузок хорошее успокаивающее и восстановительное средство - 
эвкалиптовые ванны (50-100 мл спиртового экстракта эвкалиптовой настойки на 150 л воды).

В практике спортивной тренировки широкое распространение и авторитет получили 
суховоздушные бани - сауны. Пребывание в сауне (при температуре 70 °С и относительной 
влажности 10-15%) без предварительной физической нагрузки должно быть не более 30-35 
мин, а с предварительной нагрузкой (тренировка или соревнование) -не более 20-25 мин. 
Пребывание в сауне более 10 мин при 90-100 °С нежелательно, так как может вызвать 
отрицательные сдвиги в функциональном состоянии нервно-мышечного аппарата. 
Оптимальное время разового пребывания в сауне может быть определено по частоте пульса, 
который не должен повышаться к концу захода на 150-160% по отношению к исходному. 
Каждый последующий заход должен быть короче предыдущего. После сауны спортсмену 
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необходимо отдохнуть не менее 45-60 мин. Если требуется повысить или как можно быстрее 
восстановить пониженную работоспособность (например, перед повторной работой при 
двухразовых тренировках), целесообразно применять парную в сочетании с холодными 
водными процедурами (температура воды при этом не должна превышать + 12...+15°С).

Массаж
Спортивный массаж представляет собой чрезвычайно эффективное средство борьбы с 

утомлением, способствует повышению работоспособности. В зависимости от цели, времени 
между выступлениями, степени утомления, характера выполненной работы применяется та 
или иная конкретная методика восстановительного массажа.

Для снятия нервно-мышечного напряжения и отрицательных эмоций проводят общий 
массаж, используя в основном приемы поглаживания, легкие разминания, потряхивания. 
Приемы выполняются в медленном темпе. Массаж должен быть поверхностным. Массаж, 
производимый для улучшения кровообращения и окислительно-восстановительных 
процессов, должен быть продолжительным, отличаться глубиной воздействия, но 
безболезненным. Основной прием - разминание (до 80% времени). После легких нагрузок 
оптимальная продолжительность массажа составляет 5-10 мин, после средних - 10-15 мин, 
после тяжелых - 15-20 мин, после максимальных - 20-25 мин.

Фармакологические средства восстановления и витамины
Фармакологическое регулирование тренированности спортсменов проводится строго 

индивидуально, по конкретным показаниям и направлено на расширение «узких» мест 
метаболических циклов с использованием малотоксичных биологически активных 
соединений, являющихся нормальными метаболитами или катализаторами реакций 
биосинтеза. Под их действием быстрее восполняются пластические и энергетические ресурсы 
организма, активизируются ферменты, изменяются соотношения различных реакций 
метаболизма, достигается равновесие нервных процессов, ускоряется выведение продуктов 
катаболизма.

Основные принципы применения фармакологических средств восстановления:
1) фармакологические препараты применяет только врач в соответствии с конкретными 

показаниями и состоянием спортсмена; тренерам категорически запрещается самостоятельно 
применять фармакологические препараты;

2) необходима предварительная проверка индивидуальной переносимости препарата;
3) продолжительное непрерывное применение препарата приводит к привыканию 

организма к данному лекарственному средству, что обусловливает необходимость увеличения 
его дозы для достижения желаемого эффекта, угнетает естественное течение 
восстановительных процессов, снижает тренирующий эффект нагрузки;

4) при адекватном течении восстановительных процессов нецелесообразно путем 
введения каких-либо веществ вмешиваться в естественное течение обменных реакций 
организма;

5) недопустимо использование фармакологических средств восстановления (кроме 
витаминов и препаратов, назначенных врачом для лечения) в пубертатный период развития 
организма юного спортсмена.
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Фитотерапия
Существуют фармакологические средства, которые могут усиливать или ослаблять 

обменные процессы, активизировать иммунную систему, регенеративные процессы. Эти 
препараты имеют растительное и животное происхождение. Изучением и применением таких 
веществ для лечения и профилактики заболеваний занимается фитотерапия.

Фитотерапия в спорте — это раздел спортивной медицины, имеющий ряд преимуществ 
перед традиционными методами восстановления и лечения. К препаратам растительного и 
животного происхождения, относящиеся к не допинговым средствам повышения и 
восстановления спортивной работоспособности относятся адаптагены, ноотропы, препараты 
энергетического и пластического действия, иммуномодуляторы, антиоксиданты и 
антигипоксанты, витамины и витаминные комплексы, биологически активные добавки к 
пище.

Наиболее изученные адаптанты растительного происхождения: женьшень, китайский 
лимонник, родиола розовая (золотой корень), левзея сафлоровидная (маралий корень), 
элеутерококк колючий, аралия маньчжурская, заманиха (эхинопанакс высокий), препараты из 
различных водорослей и многие другие.

III. Система контроля

3.1. Требования к результатам прохождения Программы
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;
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- овладеть общими теоретическими знаниями о правилах вида спорта «лыжные гонки»;
- изучить антидопинговые правила;
- соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений;
- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам 

спортивной подготовки;
- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

спортивных соревнований муниципального образования на первом и втором году;
- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

спортивных соревнований субъекта Российской Федерации, начиная с третьего года;
- получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), необходимый для 

зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного мастерства.
�На этапе совершенствования спортивного мастерства:
- повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической и 

психологической подготовленности;
- соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную 

подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и питания;  
- приобрести знания и навыки оказания первой доврачебной помощи;
- овладеть теоретическими знаниями о правилах вида спорта «лыжные гонки»;
- выполнить план индивидуальной подготовки;
- закрепить и углубить знания антидопинговых правил;
- соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений;
- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам 

спортивной подготовки;
- демонстрировать высокие спортивные результаты в официальных спортивных 

соревнованиях;
- показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного разряда «кандидат 

в мастера спорта» не реже одного раза в два года;
-принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

межрегиональных спортивных соревнований;
- получить уровень спортивной квалификации (спортивное звание), необходимый для 

зачисления и перевода на этап высшего спортивного мастерства.
�На этапе высшего спортивного мастерства:
- совершенствовать уровень общей физической и специальной физической, технической, 

тактической, теоретической и психологической подготовленности;
- соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную 

подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и питания;
- выполнить план индивидуальной подготовки;
- знать и соблюдать антидопинговые правила, не иметь нарушений таких правил;
- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам 

спортивной подготовки;
- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

всероссийских спортивных соревнований;
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- показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного звания «мастер 
спорта России» или выполнить нормы и требования, необходимые для присвоения 
спортивного звания «мастер спорта России международного класса» не реже одного раза в два 
года;

- достичь результатов уровня спортивной сборной команды субъекта Российской 
Федерации и (или) спортивной сборной команды Российской Федерации;

- демонстрировать высокие спортивные результаты в межрегиональных, всероссийских 
и международных официальных спортивных соревнованиях.

3.2. Оценка результатов освоения дополнительной образовательной программы
спортивной подготовки:

Сопровождается аттестацией обучающихся, проводимой организацией, реализующей 
Программу, на основе разработанных комплексов контрольных упражнений, перечня тестов и 
(или) вопросов по видам подготовки, не связанным с физическими нагрузками (далее – тесты), 
а также с учетом результатов участия обучающегося в спортивных соревнованиях и 
достижения им соответствующего уровня спортивной квалификации.

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

этапам спортивной подготовки

Нормативы общей физической подготовки для зачисления и перевода на этап начальной 
подготовки по виду спорта «лыжные гонки»

Таблица 13
Норматив до года

обучения
Норматив свыше 

года обучения№
п/п Упражнения Единица 

измерения
мальчики девочки мальчики девоч

ки
1. Нормативы общей физической подготовки

не более не более
1.1. Бег на 60 м с

11,5 12,0 11,0 11,6
не менее не менее

1.2. Прыжок в длину с места толчком 
двумя ногами см

140 130 150 140
не менее не менее

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

количество 
раз 30 25 35 30

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

6.30 7.00 5.50 6.20
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Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и уровень 
спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и перевода на учебно-
тренировочный этап (этап спортивной специализации) по виду спорта «лыжные гонки»

Таблица 14
Норматив

№ п/п Упражнения Единица 
измерения юноши девушки

1. Нормативы общей физической подготовки

не более
1.1. Бег на 100 м с

16,0 16,8
не менее

1.2. Прыжок в длину с места толчком 
двумя ногами см

170 155
не более

1.3. Бег на 1000 м мин, с
4.00 4.15

2.Нормативы специальной физической подготовки

не более
2.1. Бег на лыжах.

Классический стиль 3 км мин, с
14.20 15.20

не более
2.2. Бег на лыжах.

Свободный стиль 3 км мин, с
13.00 14.30

3. Уровень спортивной квалификации (спортивные разряды)

Период обучения на этапе спортивной подготовки Уровень спортивной квалификации

До двух лет

спортивные разряды «третий 
юношеский спортивный разряд», 
«второй юношеский спортивный 

разряд», «первый юношеский 
спортивный разряд»

Свыше двух лет

спортивные разряды «третий 
спортивный разряд», «второй 
спортивный разряд», «первый 

спортивный разряд»
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Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и уровень 
спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и перевода на этап 

совершенствования спортивного мастерства по виду спорта «лыжные гонки»
Таблица 15

Норматив
№ п/п Упражнения Единица 

измерения юноши девушки
1. Нормативы общей физической подготовки

не более
1.1. Бег на 2000 м мин, с

- 8.35
не более

1.2. Бег на 3000 м мин, с
9.40 -

2. Нормативы специальной физической подготовки

не более
2.1. Бег на лыжах. Классический 

стиль 5 км мин, с
- 17.40

не более
2.2. Бег на лыжах. Классический 

стиль 10 км мин, с
31.00 -

не более
2.3. Бег на лыжах.

Свободный стиль 5 км мин, с
- 17.00

не более
2.4. Бег на лыжах.

Свободный стиль 10 км мин, с
28.30 -

3. Уровень спортивной квалификации (спортивные разряды)

Спортивный разряд «кандидат в мастера спорта»

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и уровень 
спортивной квалификации (спортивное звание) для зачисления и перевода на этап 

высшего спортивного мастерства по виду спорта «лыжные гонки»
Таблица 16

Норматив№ 
п/п Упражнения Единица 

измерения мужчины женщины
1. Нормативы общей физической подготовки

не более
1.1. Бег на 2000 м мин, с

- 8.15
не более

1.2. Бег на 3000 м мин, с
9.20 -

2. Нормативы специальной физической подготовки

не более
2.2. Бег на лыжах. Классический 

стиль 5 км мин, с
- 17.20
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не более
2.3. Бег на лыжах. Классический 

стиль 10 км мин, с
30.30 -

не более
2.5. Бег на лыжах.

Свободный стиль 5 км мин, с
- 16.40

не более
2.6. Бег на лыжах.

Свободный стиль 10 км мин, с
28.00 -

3. Уровень спортивной квалификации (спортивное звание)

Спортивное звание «мастер спорта России»

IV. Рабочая программа по виду спорта «лыжные гонки»

4.1. Программный материал
4.1.1. Этап начальной подготовки

Задачи и преимущественная направленность тренировки:
- укрепление здоровья обучающихся;
- формирование устойчивого интереса к занятиям лыжным спортом;
- приобретение разносторонней физической подготовленности на основе комплексного 
применения упражнений из различных видов спорта, подвижных и спортивных игр;
- освоение основ техники по виду спорта лыжные гонки;
- всестороннее гармоничное развитие физических качеств;
- воспитание черт спортивного характера;
- выявление задатков, способностей и спортивной одаренности.

Общая физическая подготовка
Комплексы общеразвивающих упражнений, направленные на развитие гибкости, 

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

Специальная физическая подготовка
Передвижение на лыжах по равнинной и 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 для развития силовой 
выносливости мышц ног и плечевого пояса.

Техническая подготовка
Обучение общей схеме передвижений классическими лыжными ходами. Обучение 

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

Контрольные упражнения и соревнования
Упражнения для оценки разносторонней физической подготовленности (общей 

выносливости, быстроты, скоростно-силовых способностей); участие в 3-6 соревнованиях по 
ОФП в годичном цикле; участие в 3-6 соревнованиях по лыжным гонкам на дистанциях 1-2 
км, в годичном цикле.

4.1.2 Учебно-тренировочного этап  (1-2 года обучения)
(начальная спортивная специализация)

Задачи и преимущественная направленность тренировок:
- укрепление здоровья спортсменов;
- повышение уровня общей и специальной физической, технической, тактической и 

психологической подготовки;
- приобретение опыта и достижение стабильности выступления на официальных 

спортивных соревнованиях по виду спорта лыжные гонки;
- формирование спортивной мотивации.
Эффективность спортивной тренировки на этапе начальной спортивной специализации 

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

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

Физическая подготовка

Допустимые объемы основных средств подготовки
Таблица 17

Юноши Девушки
Показатели

Год обучения
1-й 2-й 1-й 2-й

Общий объем циклической 
нагрузки, км 2100-2500 2600-3300 1800-2100 2200-2700

Объем лыжной подготовки, км 700-900 900-1200 600-700 700-1000
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Объем роллерной подготовки, 
км 300-400 500-700 200-300 400-500

Объем бега, ходьбы, имитации, 
км 1100-1200 1200-1400 1000-1100 1100-1200

Классификация интенсивности тренировочных нагрузок юных лыжников-гонщиков
на этапе начальной спортивной специализации

Таблица 18
Зона 

интенсивности
Интенсивность 

нагрузки
% от соревновательной 

скорости
ЧСС, 

уд./мин
La,

мМоль/
л

IV Максимальная >106 >190 >13
III Высокая 91-105 179-189 8-12
II Средняя 76-90 151-178 4-7
I Низкая <75 <150 <3

Техническая подготовка
Основной задачей технической подготовки на этапе начальной спортивной 

специализации является формирование рациональной временной, пространственной и 
динамической структуры движений.

Особое  значение  имеет  углубленное  изучение и совершенствование элементов 
классического хода (обучение подседанию, отталкиванию, махам руками и ногами, активной 
постановке палок), конькового хода (обучение маховому выносу ноги и постановки её на 
опору, подседанию на опорной ноге и отталкиванию боковым скользящим упором, ударной 
постановке палок и финальному усилию при отталкивании руками) и формирование 
целесообразного ритма двигательных действий при передвижении классическими и 
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.
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Контрольные упражнения и соревнования
Учащиеся 1-го года обучения на УТЭ в течение сезона должны принять участие в 7-8 

стартах на дистанциях 3-5 км.
Учащиеся 2-го года обучения на УТЭ в течение сезона должны принять участие в 9-12 

стартах на дистанциях 3-10 км.

4.1.3. Учебно-тренировочный этап (3-5 года обучения) (углубленная спортивная 
специализация)

Задачи и преимущественная направленность тренировки:
- совершенствование техники классических и коньковых лыжных ходов;
- воспитание специальных физических качеств;
- повышение функциональной подготовленности;
- освоение допустимых тренировочных нагрузок;
- накопление соревновательного опыта.
Этап углубленной тренировки приходится на период, когда в основном завершается 

формирование всех функциональных систем подростка, обеспечивающих высокую 
работоспособность и резистентность организма по отношению к неблагоприятным 
факторам, проявляющимся в процессе напряженной тренировки. Удельный вес 
специальной подготовки неуклонно возрастает за счет увеличения времени, отводимого на 
специальные подготовительные и соревновательные упражнения. В лыжных гонках 
доминирующее место занимают длительные и непрерывно выполняемые упражнения, 
которые в наибольшей степени способствуют развитию специальной выносливости 
лыжника.

На этапе углубленной тренировки спортсмен начинает совершенствовать свои 
тактические способности, овладевает умением оперативно решать двигательные задачи, 
возникающие в процессе гонки.

Физическая подготовка
Допустимые объемы основных средств подготовки

Таблица 19
Юноши Девушки

Год обученияПоказатели
3-й 4-й 5-й 3-й 4-й 5-й

Общий объем 
циклической нагрузки, 

км
3400-3700 5800-4300 4400-5500 2800-3100 3200-3600 3700-4500

Объем лыжной 
подготовки, км 1300-1400 1500-1700 1800-2500 1100-1200 1300-1400 1500-2000

Объем роллерной 
подготовки, км 800-900 1000-1100 1200-1400 600-700 800-900 1000-1100

Объем бега,
имитации, км 1300-1400 1300-1500 1400-1600 1100-1200 1100-1300 1200-1400
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Классификация интенсивности тренировочных нагрузок  лыжников-гонщиков
на этапе углубленной тренировки

Таблица 20
Зона 

интенсивности
Интенсивность 

нагрузки
% от 

соревновательной 
скорости

ЧСС, уд./мин La,
мМоль/л

IV Максимальная >106 >185 >15
III Высокая 91-105 175-184 8-14
II Средняя 76-90 145-174 4-7
I Низкая <75 <144 <3

Техническая подготовка
Основной задачей технической подготовки на этапе углубленной спортивной 

специализации является достижение автоматизма и стабилизации двигательных действий 
лыжников, совершенствование координационной и ритмической структуры при 
передвижении классическими и коньковыми лыжными ходами.

Пристальное внимание уделяется совершенствованию отдельных деталей, отработке 
четкого выполнения подседания, эффективного отталкивания и скольжения, активной 
постановке лыжных палок, овладению жесткой системой рука - туловище. В тренировке 
широко используется многократное повторение технических элементов в стандартных и 
вариативных условиях до достижения необходимой согласованности движений по 
динамическим и кинематическим характеристикам.

На этапе углубленной тренировки техническое совершенствование теснейшим образом 
связано с процессом развития двигательных качеств и уровнем функционального состояния 
организма лыжника. В этой связи техника должна совершенствоваться при различных 
состояниях, в том числе и в состоянии компенсированного и явного утомления. В этом 
случае у лыжника формируется рациональная и лабильная техника с широким спектром 
компенсаторных колебаний в основных характеристиках структуры движений.

Контрольные упражнения и соревнования
Учащиеся 3-го года обучения на УТЭ в течение сезона должны принять участие в 13-16 

стартах на дистанциях 3-5 км (девушки), 5-10 км (юноши).
Учащиеся 4-го года обучения на УТЭ в течение сезона должны принять участие в 17-18 

стартах на дистанциях 3-5 км (девушки), 5-10 км (юноши).
Учащиеся 5-го года обучения на УТЭ в течение сезона должны принять участие в 19-20 

стартах на дистанциях 3-10 км (девушки), 5-15 км (юноши).

4.1.4. Этапы спортивного совершенствования  и высшего спортивного мастерства

Задачи и преимущественная направленность тренировок на этапе совершенствования 
спортивного мастерства:

- повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической 
и психологической подготовленности;
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- соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную 
подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и питания;  

- приобрести знания и навыки оказания первой доврачебной помощи;
- овладеть теоретическими знаниями о правилах вида спорта «лыжные гонки»;
- выполнить план индивидуальной подготовки;
- закрепить и углубить знания антидопинговых правил;
- соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений;
- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) 

по видам спортивной подготовки;
- демонстрировать высокие спортивные результаты в официальных спортивных 

соревнованиях;
- показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного разряда 

«кандидат в мастера спорта» не реже одного раза в два года;
- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

межрегиональных спортивных соревнований;
- получить уровень спортивной квалификации (спортивное звание), необходимый для 

зачисления и перевода на этап высшего спортивного мастерства.
Задачи и преимущественная направленность тренировок на этапе высшего спортивного 

мастерства:
- совершенствовать уровень общей физической и специальной физической, 

технической, тактической, теоретической и психологической подготовленности;
- соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную 

подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и питания;
- выполнить план индивидуальной подготовки;
- знать и соблюдать антидопинговые правила, не иметь нарушений таких правил;
- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) 

по видам спортивной подготовки;
- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

всероссийских спортивных соревнований;
- показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного звания «мастер 

спорта России» или выполнить нормы и требования, необходимые для присвоения 
спортивного звания «мастер спорта России международного класса» не реже одного раза в 
два года;

- достичь результатов уровня спортивной сборной команды субъекта  Российской 
Федерации и (или) спортивной сборной команды Российской Федерации;

- демонстрировать высокие спортивные результаты в межрегиональных, всероссийских 
и международных официальных спортивных соревнованиях.

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

Высокая спортивная работоспособность определяется суммой следующих факторов:
- морфофункциональными показателями;
- физической (функциональной) подготовленностью;
- психологической подготовленностью;
- эффективностью и экономичностью спортивной техники и тактической 

подготовленностью.

4.1.5. Методические принципы спортивной подготовки

Наиболее значимые методические положения и принципы подготовки лыжников-
гонщиков на этапах углубленной тренировки и  высшего спортивного мастерства:

- перспективное (минимум 2-4 года) планирование подготовки, комплексная увязка ее 
составляющих систем обеспечения (научного, медицинского, материально-технического, 
финансового и др.);

- целевой подход, согласно которому прогнозируемый конечный результат спортсмена 
на всероссийских и международных соревнованиях определяют содержание и характер 
процесса подготовки, при этом разрабатывается индивидуальная целевая перспективная 
модель различных сторон подготовленности спортсмена;

- базовая подготовка с опережающим развитием физической, функциональной и 
психологической подготовленности, на основе которых формируется новый уровень 
реализационной готовности психофизического потенциала и технико-тактического 
мастерства спортсмена в соревновательной деятельности;

- целенаправленное применение в тренировочном процессе инновационных технологий 
повышения работоспособности;

- углубленная индивидуализация тренировочного и соревновательного процесса;
- стабилизация объемов тренировочных нагрузок при одновременном увеличении доли 

специализированных упражнений, с включением в тренировочный процесс блоков нагрузок 
соревновательной и сверх соревновательной напряженности;

 - единство и оптимальное сочетание нагрузки и факторов восстановления;
- динамичность системы подготовки, гибкое планирование, оперативная коррекция 

тренировочного процесса в микро- и макроструктуре в соответствии с текущим состоянием 
спортсмена.

4.1.6. Планирование многолетней подготовки
Основные параметры, определяющие процесс построения и структуру различных 

циклов подготовки высококвалифицированных спортсменов, в том числе и молодых:
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- определение целевых показателей, как итоговых, так и промежуточных (текущих), по 
которым будут судить о реализации поставленных задач;

- определение общего порядка построения соревновательного и тренировочного 
процесса на различных этапах и циклах подготовки;

- чередование тренировочных и соревновательных нагрузок и их показателей, а также 
системы восстановления работоспособности, направленных на достижение главных и 
промежуточных целей.

Ориентировочной продолжительностью долгосрочного планирования могут служить 
возрастные границы зон спортивных достижений (табл.21).

Примерные возрастные границы зон спортивных достижений
Таблица 21

Этап
Спортивного совершенствования

Этап
Высшего спортивного мастерства

Зона первых больших успехов (лет) Зона первых больших успехов (лет)
Юниоры-мужчины Юниорки-женщины мужчины женщины

18-22 18-21 23-28 22-27
Так длительность выступлений спортсменов на уровне высших достижений в лыжных 

гонках различна и составляет от одного до трех – четырех олимпийских циклов, при 
долгосрочном планировании подготовки необходимо строго индивидуальный подход.

Средствами и методами тренировки варьирует каждый тренер-преподаватель 
индивидуально, применяя комплексы упражнений, не использовавшиеся ранее, а также 
новые тренажерные устройства, дополнительные средства, стимулирующие 
работоспособность и эффективность выполнения соревновательных упражнений.

Модель структуры годичного цикла тренировки включает взаимосвязанные во времени 
основные компоненты тренировочного процесса, к которым относятся динамика 
спортивных результатов, динамика тренировочных нагрузок, в частности объема работы по 
общей и специальной физической подготовке, объемов тренировочной нагрузки различной 
интенсивности.

4.1.7.  Планирование годичного цикла подготовки

Специфика лыжных гонок предопределила структуру годичного цикла.
Общепринятым является выделение трех этапов:
- подготовительного,
- соревновательного,
- переходного.
Соответственно в существующей периодизации тренировки определяются задачи 

подготовки, объемы основных тренировочных средств, методы тренировки.
Традиционное построение годичной подготовки характеризуется повышением уровня 

разносторонней подготовленности, акцентированным развитием общей выносливости в 
подготовленном периоде за счет использования больших объемов нагрузок низкой 
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интенсивности и повышения в соревновательном периоде специальной выносливости за 
счет использования высокоинтенсивных нагрузок при снижении общего объема 
тренировочной работы.

В настоящее время в связи с интенсификацией тренировочного процесса, увеличением 
количества соревнований, включением в календарь летних соревнований экспериментально 
обоснована эффективность планирования годичного цикла тренировки по типу сдвоенного 
цикла. Каждый из полуциклов включает подготовительный и соревновательный периоды 
(рис.1).

Одно цикловое
Периоды I II III

Сдвоенный цикл
Периоды I II I II III

Месяцы V VI VII VIII IX X XI XII I II III IV

Рис.1. Варианты построения тренировочного процесса в годичном цикле:
I - подготовительный период; II - соревновательный период; III - переходный период.
Установка на опережающую тенденцию развития общей выносливости и повышение 

функционального состояния спортсмена является одной из основных особенностей 
распределения тренировочных нагрузок в макроцикле по их преимущественной 
направленности.

Как при одно цикловом варианте, так и при сдвоенном построении годичной 
подготовки принципиальная структура макроциклов похожа, содержание тренировочного 
процесса последовательно изменяется и должно удовлетворять ряду обязательных условий:

�в начале каждого периода развития и сохранения спортивной формы должна 
происходить смена примерного комплекса тренировочных нагрузок, т.е. замена 
определенного количества упражнений, применение несколько большего объема 
тренировочных нагрузок, их интенсификация;

�каждый последующий период развития спортивной формы (т.е. макроцикл) по силе 
воздействия должен быть больше каждого предыдущего.

Исходя их сроков развития физических качеств и изменения показателей специальной 
физической работоспособности, макроцикл делится на ряд мезоциклов, основные из 
которых в подготовительном периоде - втягивающие и базовые.

Втягивающие мезоциклы характеризуются наиболее плавной тенденцией роста 
интенсивности нагрузок, объем которых в то же время может достигать весьма 
значительных величин.

Базовые мезоциклы - главный тип мезоциклов подготовительного периода. Именно в 
них по преимуществу развертываются основные тренировочные нагрузки, увеличивающие 
функциональный потенциал организма спортсмена.

Длительность мезоциклов определяют сроки развития основных физических качеств. 
Для лыжных гонок - прежде всего общая и специальная выносливость. Наибольшие темпы 
прироста показателей общей выносливости и максимального повышения аэробной 
производительности составляет 12-14 недель, а наивысшие темпы прироста показателей, 
отражающих уровень специальной выносливости, составляет 9-10 недель.
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Главным в последовательном решении тренировочных задач является такая 
организация тренировочного процесса, при которой работа над повышением скорости 
выполнения основного соревновательного упражнения не лимитируется уровнем развития 
физических качеств и функциональных возможностей спортсменов.

В соревновательном  периоде основными мезоциклами являются соревновательные и 
промежуточные.

Соревновательный мезоцикл  включает в себя основное соревнование, 
непосредственную подготовку к нему и кратковременную после соревновательную фазу 
разгрузочного характера. Длительность данных мезоциклов чаще всего колеблется в 
пределах 4-6 недель.

В простейшем случае весь соревновательный период состоит из одного, двух, трех 
таких мезоциклов. В условиях соревновательного периода большой продолжительности (4-6 
месяцев) помимо соревновательных целесообразно включать промежуточные мезоциклы, 
которые характеризуются снижением интенсивности тренировочного процесса и 
значительным повышением его объема и имеют целью повышение общей 
работоспособности.

Наблюдения показывают, что в последние годы показатели общего объема 
циклических нагрузок достаточно стабильны и находятся в пределах допустимых границ 
(табл.22).

На этапе высшего спортивного мастерства увеличение объема возможно за счет 
увеличения времени снежной подготовки.

Допустимые объемы основных средств подготовки
на этапе спортивного совершенствования

Таблица 22
Юниоры - мужчины Юниорки- женщины

Год обучения Год обученияПоказатели
1-й 2-3-й 1-й 2-3-й

Общий объем циклической 
нагрузки, км 5300-6200 6300-8300 4300-5000 5200-6300

Объем лыжной подготовки, км 2300-2800 3600-4000 2000-2300 2400-2900

Объем роллерной подготовки, 
км 1400-1600 1700-2000 1100-1200 1500-1600

Объем бега, имитации, км 1600-1800 2000-3000 1200-1400 1600-1800

Классификация интенсивности тренировочных нагрузок  лыжников-гонщиков на этапе 
углубленной тренировки

Таблица 23
Зона 

интенсивности
Интенсивность 

нагрузки
% от соревновательной 

скорости
ЧСС, уд./мин La,

мМол
ь/л

IV Максимальная >106 183 >9
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III Высокая 95-105 172-182 6-8
II Средняя 81-94 141-171 4-5
I Низкая <80  140 <3

Известно, что малые тренировочные нагрузки не обеспечивают необходимого 
тренировочного эффекта, поэтому тренер использует большие и предельные их величины. 
Это предусматривает на каждом новом этапе совершенствования спортивного мастерства 
предъявления к организму спортсменов требований, близких к пределу их функциональных 
возможностей, что является решающим для эффективного протекания приспособительных 
реакций.

Нагрузка должна возрастать постепенно из года в год, достигая своего максимума на 
этапе подготовки к высшим достижениям. При этом выделяются основные направления 
интенсификации тренировочного процесса:
- суммарный годовой объем работы увеличивается от 200–300 до 1300–1500 ч в год;

- увеличивается количество занятий избирательной направленности;
- возрастает доля тренировочной работы в «жёстких» режимах, способствующих 

повышению специальной выносливости;
- увеличивается объем соревновательной деятельности;
- постепенно расширяется применение физиотерапевтических, психологических и 

фармакологических средств для повышения работоспособности спортсменов в 
тренировочной деятельности и ускорения процессов восстановления после неё.

Величина тренировочной нагрузки должна совпадать с адаптационными 
возможностями организма в каждый возрастной период. Слабые воздействия не оказывают 
существенного влияния на организм, при чрезмерно сильных воздействиях может произойти 
преждевременное исчерпание адаптационных возможностей, и к возрасту наивысших 
достижений организм подойдет истощенным.

Каждая тренировочная нагрузка, цель которой состоит в том, чтобы вызвать новую 
приспособляемость организма, должна оставлять заметную усталость, но не приводить к 
общему изнеможению.

На каждом этапе тренировки спортсмены должны многократно подвергаться 
предельным нагрузкам таким образом, чтобы добиваться наивысшей результативности (в 
отношении качества или количества) и тем самым способствовать сильной локальной 
усталости групп мышц и нервных центров, которые участвовали в данных упражнениях. 
Если же предел физических возможностей не достигается или достигается слишком редко и, 
если в рамках определенных отрезков времени наступление этого момента систематически 
оттягивается путем все возрастающих нагрузок, то результативность спортсмена остается 
без изменений или же прогрессирует слишком медленно. Следовательно, предельные 
нагрузки необходимы для роста показателей.

Если предел нагрузки все же превышается слишком часто и при этом данные 
нарушения следуют одно за другим, а также если допущено слишком большое превышение 
предела нагрузки, то наступают явления перегрузки или истощения. Чем лучше тренирован 
игрок, тем медленнее доходит он до предела своих нагрузок.

Предельные нагрузки существенно способствуют воспитанию воли и развивают 
решающие качества мобилизации всех физических и психических резервов, в том числе и в 
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условиях соревнований, когда начинает сказываться усталость. После каждой определенной 
нагрузки необходим достаточный отдых. Только спортсмены, которые знают, для чего и 
почему они проходят такую жесткую тренировку, будут готовы не только переносить 
максимальную нагрузку, но даже стремиться к ней.

Техническая подготовка
На этапе спортивного совершенствования и высшего спортивного мастерства целью 

технической подготовки является достижение вариативного навыка и его реализация.
Эта стадия технического совершенствования охватывает весь период дальнейшей 

подготовки лыжника, пока спортсмен стремится к улучшению своих результатов.
Педагогические задачи технической подготовки на этапе спортивного 

совершенствования и высшего спортивного мастерства:
�совершенствование технического мастерства с учетом индивидуальных особенностей 

спортсменов  и всего многообразия условий, характерных для соревновательной 
деятельности лыжника;

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

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

На этих этапах совершенствование технического мастерства, как правило, проводится в 
ходе выполнения основной тренировочной нагрузки.

В подготовительном периоде широко используются различные специальные 
подготовительные упражнения без приспособлений (имитационные), с приспособлениями 
(лыжероллеры, роликовые коньки, лыжи).

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

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

У спортсменов, овладевших достаточным уровнем технического мастерства, 
отмечается высокая степень совершенства специализированных восприятий (чувства ритма, 
чувства развиваемых усилий, чувства снега), а также способности управлять движениями за 
счет реализации основной информации, поступающей от рецепторов мышц, связок, 
сухожилий, вестибулярного аппарата.
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4.1.8. Учебно-тематический план
Таблица 24

Темы по 
теоретической 

подготовке

Объем 
времени в 

год 
(минут)

Сроки 
проведения Краткое содержание

Этап начальной подготовки
Всего на этапе 

начальной 
подготовки до 

одного года 
обучения/ свыше 

одного года 
обучения:

≈ 120/180

Краткие 
исторические 

сведения о 
возникновении лыж и  

лыжного спорта. 
Лыжный спорт в 
России и в мире.

≈ 13/20 сентябрь

Зарождение и развитие лыжного 
спорта. Автобиографии выдающихся 
спортсменов. Чемпионы и призеры 
Олимпийских игр.
Эволюция лыж и  снаряжения 
лыжника.
Популярность лыжных гонок в России.

Физическая культура 
– важное средство 

физического развития 
и укрепления 

здоровья человека

≈ 13/20 октябрь

Понятие о физической культуре и 
спорте. Формы физической культуры. 
Физическая культура как средство 
воспитания трудолюбия, 
организованности, воли, нравственных 
качеств и жизненно важных умений и 
навыков.

Гигиенические 
основы физической 
культуры и спорта, 

гигиена обучающихся 
при занятиях 
физической 

культурой и спортом

≈ 13/20 ноябрь

Понятие о гигиене и санитарии. 
Гигиенические требования к одежде и 
обуви лыжника. Соблюдение гигиены 
на спортивных объектах.

Закаливание 
организма ≈ 5/10 декабрь - 

март

Знания и основные правила 
закаливания. Закаливание воздухом, 
водой, солнцем. Закаливание на 
занятиях физической культуры и 
спортом.

Самоконтроль в 
процессе занятий 

физической культуры 
≈ 5/10 январь

Ознакомление с понятием о 
самоконтроле при занятиях 
физической культурой и спортом. 
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и спортом Дневник самоконтроля. Его формы и 
содержание. Понятие о травматизме.

Краткая 
характеристика 

техники лыжных 
ходов.

≈ 13/20 май

Значение правильной техники для 
достижения высоких спортивных 
результатов. Основные классические 
способы передвижения на равнине, 
пологих и крутых подъемах, спусках. 
Стойка лыжника, скользящий шаг, 
повороты, торможения.
Типичные ошибки в лыжных ходах.
Отличительные особенности 
конькового и классического способов 
передвижения на лыжах.

Теоретические основы 
судейства. Правила 

вида спорта
≈ 5/10 июнь

Понятийность. Классификация 
спортивных соревнований. Команды 
(жесты) спортивных судей. Положение 
о спортивном соревновании. 
Организационная работа по 
подготовке спортивных соревнований. 
Состав и обязанности спортивных 
судейских бригад. Обязанности и 
права участников спортивных 
соревнований. Система зачета в 
спортивных соревнованиях по 
лыжным гонкам.

Режим дня и питание 
обучающихся ≈ 14/20 август

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

Правила поведения и 
техника безопасности 
на занятия. Лыжный 

инвентарь, мази, 
одежда и обувь.

≈ 14/20 ноябрь-
март

Поведение на улице во время 
проведения учебно-тренировочного 
занятия. Правила эксплуатации и 
безопасного использования лыжного 
оборудования и спортивного 
инвентаря.
Транспортировка лыжного инвентаря. 
Индивидуальный выбор лыжного 
снаряжения.

Учебно-тренировочный
Этап (этап спортивной специализации)

Всего на учебно-
тренировочном ≈ 600/960
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этапе до двух лет 
обучения/ свыше 
двух лет обучения

Роль и место 
физической культуры 

в формировании 
личностных качеств

≈ 70/107 сентябрь

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

Лыжные гонки в 
мире, России, 

Спортивной школе.
≈ 70/107 октябрь

Зарождение олимпийского движения. 
Возрождение олимпийской идеи. 
Международный Олимпийский 
комитет (МОК).Результаты 
выступлений российских лыжников на 
международной арене.
История спортивной школы, 
достижения, традиции

Спорт и здоровье. ≈ 70/107 ноябрь

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

Физиологические 
основы физической 

культуры
≈ 70/107 декабрь

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

Учет 
соревновательной 

деятельности, 
самоанализ 

обучающихся

≈ 70/107 январь

Спортивная физиология. 
Классификация различных видов 
мышечной деятельности. 
Физиологическая характеристика 
состояний организма при спортивной 
деятельности. Физиологические 
механизмы развития двигательных 
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навыков.

Теоретические 
основы технико-

тактической 
подготовки.

≈ 70/107 ноябрь - 
март

Понятия. Спортивная техника и 
тактика. Двигательные представления. 
Методика обучения. Метод 
использования слова. Значение 
рациональной техники в достижении 
высокого спортивного результата. 
Классификация классических, 
коньковых лыжных ходов. Фазовый 
состав и структура движений. 
Типичные ошибки.

Психологическая 
подготовка ≈ 60/106 Сентябрь - 

апрель

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

Лыжный инвентарь, 
мази, парафины. ≈ 60/106 Декабрь -

май

Выбор лыж, подготовка к 
эксплуатации, уход и хранение.
Снаряжение лыжника, подгонка 
инвентаря, мелкий ремонт, подготовка 
инвентаря к соревнованиям.

Правила 
соревнований по 
лыжным гонкам. ≈ 60/106 ноябрь-

апрель

Деление участников по возрасту и 
полу. Права и обязанности участников 
соревнований. Правила поведения на 
старте, финише, по дистанции, 
масстарты. Определение времени и 
результатов индивидуальных гонок.

Этап совершенствования спортивного мастерства
Всего на этапе 

совершенствования 
спортивного 
мастерства:

≈ 1200

Олимпийское 
движение. Роль и 
место физической 

культуры в обществе. 
Состояние 

современного спорта

≈ 50 сентябрь

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

Основы 
совершенствования 

спортивного 
мастерства

≈ 200 январь

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

Основы методики 
тренировки ≈ 200 октябрь- 

ноябрь

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

Профилактика 
травматизма. 

Перетренированность
/

недотренированность

≈ 50 октябрь

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

Анализ 
соревновательной 

деятельности
≈ 200 ноябрь

Особенности соревновательной 
деятельности лыжника-гонщика. 
Индивидуальная оценка реализации 
технико-тактического мастерства и 
уровня физической подготовленности 
спортсменов на протяжении сезона. 
Основные аспекты соревновательной 
подготовки.
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Психологическая 
подготовка ≈ 200 декабрь

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

Основы 
комплексного 

контроля в системе 
подготовки лыжника-

гонщика

≈ 200 февраль-
май

Задачи и организация контроля за 
соревновательной и тренировочной 
деятельностью.
Контроль за показателями 
физического состояния спортсменов в 
стандартных условиях. Показатели и 
методика оперативного, текущего и 
этапного контроля физической 
подготовленности и функционального 
состояния квалифицированных 
лыжников. Анализ индивидуальной 
динамики результатов врачебно-
педагогического обследования 
спортсменов в годичном цикле 
подготовки.

Восстановительные 
средства и 

мероприятия

в переходный период 
спортивной подготовки

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

Этап высшего спортивного мастерства
Всего на этапе 

высшего ≈ 600
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спортивного 
мастерства:
Физическое, 

патриотическое, 
нравственное, 

правовое и 
эстетическое 

воспитание в спорте. 
Их роль и содержание 

в спортивной 
деятельности

≈ 120 сентябрь

Задачи, содержание и пути 
патриотического, нравственного, 
правового и эстетического воспитания 
на занятиях в сфере физической 
культуры и спорта. Патриотическое и 
нравственное воспитание. Правовое 
воспитание. Эстетическое воспитание.

Социальные функции 
спорта ≈ 120 октябрь

Специфические социальные функции 
спорта (эталонная и эвристическая). 
Общие социальные функции спорта 
(воспитательная, оздоровительная, 
эстетическая функции). Функция 
социальной интеграции и 
социализации личности.

Учет 
соревновательной 

деятельности, 
самоанализ 

обучающегося

≈ 120 ноябрь

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

Подготовка 
обучающегося как 

многокомпонентный 
процесс

≈ 120 декабрь

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

Спортивные 
соревнования как 
функциональное и 
структурное ядро 

спорта

≈ 120 май

Основные функции и особенности 
спортивных соревнований. Общая 
структура спортивных соревнований. 
Судейство спортивных соревнований. 
Спортивные результаты. 
Классификация спортивных 
достижений. Сравнительная 
характеристика некоторых видов 
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спорта, различающихся по 
результатам соревновательной 
деятельности

Восстановительные 
средства и 

мероприятия

в переходный период 
спортивной подготовки

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

V. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным спортивным 
дисциплинам

Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным спортивным 
дисциплинам вида спорта «лыжные гонки» основаны на особенностях вида спорта «лыжные 
гонки» и его спортивных дисциплин. Реализация дополнительных образовательных 
программ спортивной подготовки проводится с учетом этапа спортивной подготовки и 
спортивных дисциплин вида спорта «лыжные гонки», по которым осуществляется 
спортивная подготовка.

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

Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти спортивную 
подготовку, должно достичь установленного возраста в календарный год зачисления на 
соответствующий этап спортивной подготовки.
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Возраст обучающихся на этапах совершенствования спортивного мастерства и 
высшего спортивного мастерства не ограничивается при условии вхождения их в список 
кандидатов в спортивную сборную команду субъекта Российской Федерации по виду спорта 
«лыжные гонки» и участия в официальных спортивных соревнованиях по виду спорта 
«лыжные гонки» не ниже всероссийского уровня.

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

VI. Условия реализации дополнительной образовательной программы спортивной 
подготовки

6.1. Материально-технические условия реализации Программы:

Требования к материально-техническим условиям реализации этапов спортивной 
подготовки предусматривают (в том числе на основании договоров, заключенных в 
соответствии с гражданским законодательством Российской Федерации, существенным 
условием которых является право пользования соответствующей материально-технической 
базой и (или) объектом инфраструктуры):

- наличие лыжной трассы;
- наличие лыже-роллерной трассы;
- наличие тренировочного спортивного зала;
- наличие тренажерного зала;
- наличие раздевалок, душевых;
-наличие медицинского пункта, оборудованного в соответствии с приказом Минздрава 

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

- обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для 
прохождения спортивной подготовки

Таблица 25

№  
п/п Наименование Единица 

измерения

Количес
тво 

изделий
1 Велосипед спортивный штук 12
2 Весы медицинские штук 1
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3 Гантели массивные от 0,5 до 5 кг комплект 2
4 Гантели переменной массы от 3 до 12 кг пар 1
5 Держатель для утюга штук 3
6 Доска информационная штук 2
7 Зеркало настенное (0,6x2 м) комплект 4
8 Измеритель скорости ветра штук 2
9 Крепления лыжные пар 12
10 Лыжероллеры пар 12
11 Лыжи гоночные пар 12
12 Лыжные мази (на каждую температуру) комплект 12
13 Лыжные парафины (на каждую температуру) комплект 12
14 Мат гимнастический штук 6
15 Мяч баскетбольный штук 1
16 Мяч волейбольный штук 1
17 Мяч футбольный штук 1
18 Набивные мячи от 1 до 5 кг комплект 2
19 Накаточный инструмент с 3 роликами штук 2
20 Палка гимнастическая штук 12
21 Палки для лыжных гонок пар 12
22 Пробка синтетическая штук 24
23 Рулетка металлическая 50 м штук 1
24 Секундомер штук 4
25 Скакалка гимнастическая штук 12
26 Скамейка гимнастическая штук 2
27 Скребок для обработки лыж (3-5 мм) штук 30
28 Снегоход штук 1

29

Снегоход, укомплектованный приспособлением для 
прокладки лыжных трасс, либо ратрак 
(снегоуплотнительная машина для прокладки лыжных 
трасс)

штук 1

30 Стальной скребок штук 10
31 Стенка гимнастическая штук 4
32 Стол для подготовки лыж комплект 2
33 Стол опорный для подготовки лыж штук 4
34 Термометр для измерения температуры снега штук 4
35 Термометр наружный штук 4
36 Утюг для смазки штук 4
37 Фибертекс штук 30
38 Флажки для разметки лыжных трасс комплект 1
39 Шкурка упаковка 20
40 Щетки для обработки лыж штук 20
41 Электромегафон комплект 2
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42 Электронный откатчик для установления скоростных 
характеристик лыж комплект 1

43 Эспандер лыжника штук 12
Для учебно-тренировочного этапа (этапа спортивной специализации), этапов 

совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства

44 Лыжные ускорители, порошки и эмульсии 
(на каждую температуру) комплект 4

- обеспечение спортивной экипировкой
Таблица 26

№ 
п/п Наименование Единица 

измерения Количество изделий

1 Ботинки лыжные для спортивной 
дисциплины «классический стиль» 
(классический ход)

пар 12

2 Ботинки лыжные для спортивной 
дисциплины «свободный стиль» 
(коньковый ход)

пар 12

3 Ботинки лыжные универсальные пар 12
4 Чехол для лыж штук 12
5 Очки солнцезащитные штук 12
6 Нагрудные номера штук 200

- обеспечение обучающихся проездом к месту проведения спортивных мероприятий и 
обратно;

- обеспечение обучающихся питанием и проживанием в период проведения 
спортивных мероприятий;

- медицинское обеспечение обучающихся, в том числе организацию систематического 
медицинского контроля.

Таблица 27
Спортивный инвентарь, передаваемый в индивидуальное пользование

Этапы спортивной подготовки

Этап
начальной 
подготовки

Учебно-
тренировоч

ный этап
(этап 

спортивной 
специализац

ии)

Этап
совершенств

ования 
спортивного
мастерства

Этап 
высшего 

спортивног
о 

мастерства

№
п/п Наименование

Един
ица 

измер
ения

Расчетная 
единица

количест
во

срок 
эксплу
атации

количе
ство

срок 
эксплу
атации

количе
ство

срок 
эксплу
атации

колич
ество

срок 
эксплу
атации
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(лет) (лет) (лет) (лет)

1 Лыжи гоночные пар
на 

обучающее
гося

- - 2 1 3 1 4 1

2 Крепления лыжныепар
на 

обучающе
гося

- - 2 1 3 1 4 1

3 Палки для лыжных
гонок пар

на 
обучающе

гося
- - 2 1 2 1 4 1

4 Лыжероллеры пар
на 

обучающе
гося

- - 2 1 2 1 2 1

5
Крепления 

лыжные для 
лыжероллеров

пар
на 

обучающе
гося

- - 2 1 2 1 2 1

Таблица 28
Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование

Этапы спортивной подготовки

Этап 
начальной 
подготовки

Учебно-
тренировочный

этап
(этап 

спортивной 
специализации

)

Этап 
совершенств

о-вания 
спортивного 
мастерства

Этап 
высшего 

спортивног
о 

мастерства№
п/п Наименование

Единиц
а 

измерен
ия

Расчетная 
единица

колич
ество

срок 
эксп
луат
ации  
(лет)

колич
ество

срок 
экспл
уатац

ии 
(лет)

колич
ество

срок 
экспл
уатац

ии 
(лет)

коли
чест
во

срок 
экспл
уатац

ии 
(лет)

1 Ботинки лыжные пар
на 

обучающегос
я

- - 4 1 4 1
4 1

2 Жилет утепленный штук
на 

обучающегос
я

- - 1 1 1 1
1 1
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3 Комбинезон для 
лыжных гонок штук

на 
обучающегос

я
- - 1 2 1 2

2 2

4 Костюм 
ветрозащитный штук

на 
обучающегос

я
- - 1 2 1 2

1 2

5 Костюм 
тренировочный штук

на 
обучающегос

я
- - 1 1 1 1

1 1

6 Костюм 
утепленный штук

на 
обучающегос

я
- - 1 1 1 1

1 1

7 Кроссовки для 
зала пар

на 
обучающегос

я
- - 1 1 2 1

2 1

8 Кроссовки 
легкоатлетические пар

на 
обучающегос

я
- - 2 1 2 1

2 1

9 Очки 
солнцезащитные пар

на 
обучающегос

я
- - 1 1 1 1

1 1

10 Перчатки лыжные пар
на 

обучающегос
я

- - 1 2 2 1
3 1

11 Рюкзак штук
на 

обучающегос
я

- - 1 1 1 1
1 1

12 Термобелье комплект
на 

обучающегос
я

- - 1 1 1 1
1 1

13 Футболка
(короткий рукав) штук

на 
обучающегос

я
- - 1 1 2 2

2 2

14 Футболка
(длинный  рукав) штук

на 
обучающегос

я
- - 1 1 1 1

1 1

15 Чехол для лыж штук
на 

обучающегос
я

- - 1 3 1 2
2 2

16 Шапка штук
на 

обучающегос
я

- - 1 1 1 1
1 1

17 Шорты штук на - - 1 1 1 1 1 1
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обучающегос
я

6.2. Кадровые условия реализации Программы:

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 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.

Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, должен 
соответствовать требованиям, установленным профессиональным стандартом «Тренер-
преподаватель», утвержденным приказом Минтруда России от 24.12.2020 № 952н 
(зарегистрирован Минюстом России 25.01.2021, регистрационный № 62203), 
профессиональным стандартом «Тренер», утвержденным приказом Минтруда России от 
28.03.2019 №191н (зарегистрирован Минюстом России 25.04.2019, регистрационный 
№ 54519), профессиональным стандартом «Специалист по инструкторской и методической 
работе в области физической культуры и спорта», утвержденный приказом Минтруда России 
от 21.04.2022 № 237н (зарегистрирован Минюстом России 27.05.2022, регистрационный № 
68615), профессиональным стандартом «Специалист по обслуживанию и ремонту 
спортивного инвентаря и оборудования», утвержденным приказом Минтруда России от 
28.03.2019 № 192н (зарегистрирован Минюстом России 23.04.2019, регистрационный № 
54475) или Единым квалификационным справочником должностей руководителей, 
специалистов и служащих, раздел «Квалификационные характеристики должностей 
работников в области физической культуры и спорта», утвержденным приказом 
Минздравсоцразвития России от 15.08.2011 № 916н (зарегистрирован Минюстом России 
14.10.2011, регистрационный № 22054).

Непрерывность профессионального развития тренеров-преподавателей Организации.
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6.3. Информационно-методические условия реализации Программы

Нормативно –правовые акты

�Федеральным законом от 04.12.2007 № 329-ФЗ «О физической культуре и спорте в 
Российской Федерации»
�Федеральный закон от 29.12.2012 № 273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации»
�Федеральный стандарт спортивной подготовки по виду спорта "лыжные гонки", 
утвержденный приказом Минспорта России от 17 сентября 2022г. № 733.
�Примерная дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по виду 
спорта «Лыжные гонки» утвержденный приказом Минспорта России от 24.10.2022 № 851

Интернет-ресурсы:
�Официальный сайт Лыжный союз Пермского края [Электронный ресурс]. URL: 
http://skiclub.perm.ru
�Официальный сайт Федерации лыжных гонок России [Электронный ресурс]. URL:  
http://www.flgr.ru
�Официальный сайт Министерства спорта РФ [Электронный ресурс]. URL: 
http://www.minsport.gov.ru/
�Официальный сайт Приказы Министерства спорта РФ [Электронный ресурс]. URL: 
http://www.publicaition.pravo.gov.ru/
�Официальный сайт научно-теоретического журнала «Теория и практика физической 
культуры» [Электронный ресурс]. URL: http://lib. sportedu.ru
6.         Официальный сайт  Ассоциации Российское антидопинговое агентство РУСАДА» 
URL: https://rusada.ru/


