
0 

 

  



1 

 

Оглавление 

Пояснительная записка……………………………………………………..2 стр. 

I. Общие положения……………………………………………………….2-3 стр. 

II. Характеристика дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки…………………………………………………………………..3-6 стр. 

3.Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы 

обучающихся, количество обучающихся в группах на этапах спортивной 

подготовки………………………………………………………………….6-7 стр. 

4.Объем дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки по виду спорта «лыжные гонки»…………………………..7-10 стр. 

5.Виды (формы) обучения, применяющиеся для реализации дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки ............................ 10-13 стр. 

6.Годовой учебно-тренировочный план… .............................................. 13-16 стр. 

7.Календарный план воспитательной работы… ..................................... 17-22 стр. 

8.План мероприятий, направленных на предотвращение допинга в спорте и 

борьбу с ним……………………………………………………………..22-26 стр. 
9.План инструкторской и судейской практики………………………..26-28 стр. 

10.Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств……………………………………………..28-34 стр. 
III. Система контроля. 

11.Требования к результатам прохождения Программы………………34-36 стр. 

12.Оценка результатов освоения Программы…………………………..37-38 стр. 

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

спортивной подготовки «лыжные гонки» ................................................ 38-41 стр. 
IV. Рабочая программа. 

14.Программный материал для учебно-тренировочных занятий по этапам и 

периодам подготовки………………………………………………………42-55 стр. 
15.Этап начальной подготовки… ............................................................... 56-60 стр. 

-Учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) 

-Этап спортивного совершенствования  

-Этап высшего спортивного мастерства  
Учебно-тематический план… .................................................................... 60 стр. 

            V.Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным  

                                                                                                                                                                                                                                                                                         дисциплинам 

16.Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

дисциплинам ................................................................................................. 61-63 стр. 

V. Условия реализации дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки. 

17.Материально-технические условия реализации Программы… ........ 63-70 стр. 

18.Кадровые условия реализации Программы….................................... 71-72 стр. 

19.Информационно-методические условия реализации Программы… 72-73 стр. 



2 

 

Пояснительная записка 

Дополнительная         образовательная         программа спортивной 

подготовки   по   виду   спорта   «лыжные   гонки»   (Далее    –    программа) 

для Муниципального бюджетного учреждения дополнительного образования 

спортивной школы  Кемского муниципального района (Далее – Учреждение) 

разработана в соответствии с Пунктом 6 части 3 статьи 28, часть 5 и часть 7 

статьи   12    №    273-ФЗ    «Об    образовании    в    Российской    Федерации», 

в соответствии с федеральным стандартом спортивной подготовки по виду 

спорта «лыжные гонки», утвержденным приказом Минспорта России 

17.09.2022 № 733 (далее – ФССП), а так же: 

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

Федерации». 

- Федеральный закон от 04.12.2007 г. № 329-ФЗ "О Физической культуре 

и спорте в Российской Федерации». 
- Приказ министерства спорта Российской Федерации от 03.08.2022 № 634 

«Об особенностях организации и осуществления образовательной 

деятельности по дополнительным образовательным программам спортивной 

подготовки ». 
- Приказ министерства спорта Российской Федерации от 30.10.2015 № 999 

«Об утверждении требований к обеспечению подготовки спортивного резерва 

для спортивных сборных команд Российской Федерации» (с изменениями 

и дополнениями). 

- На основе обобщений научных исследований в области детско- юношеского 

спорта и системы многолетней спортивной подготовки, передового опыта 

работы тренеров с юными лыжниками-гонщиками и лыжниками-гонщиками 

национальных сборных команд различных возрастных групп. 

 

I. Общие положения 

 

1. Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки 

по виду спорта «лыжные гонки» предназначена для организации 

образовательной деятельности по спортивной подготовке с учетом 

совокупности минимальных требований к спортивной подготовке, 

определенных ФССП. 

2. 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. Формирование здорового 

образа жизни, привлечение учащихся к систематическим занятиям физической 

культурой и спортом; профессиональное самоопределение; укрепление 

здоровья и всестороннее физическое развитие (развитие физических, 

интеллектуальных и нравственных способностей); достижение спортивных 

http://mosobrnadzor.ru/legislation/accreditation/federalnyy_zakon_ot_29122012_no_273fz#st28_3_6
http://mosobrnadzor.ru/legislation/accreditation/federalnyy_zakon_ot_29122012_no_273fz#st28_3_6
http://mosobrnadzor.ru/legislation/accreditation/federalnyy_zakon_ot_29122012_no_273fz#st28_3_6
http://mosobrnadzor.ru/legislation/accreditation/federalnyy_zakon_ot_29122012_no_273fz#st12_5
http://mosobrnadzor.ru/legislation/accreditation/federalnyy_zakon_ot_29122012_no_273fz#st12_5
http://mosobrnadzor.ru/legislation/accreditation/federalnyy_zakon_ot_29122012_no_273fz#st12_5
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успехов в соответствии с индивидуальными способностями детей 

и подростков. 

Система спортивной подготовки создает условия для непрерывного 

прохождения этапов спортивной подготовки с учетом физической 

подготовленности лиц, проходящих спортивную подготовку. 

Основной целью Программы является подготовка спортсменов высокой 

квалификации, а также спортивного резерва для сборных команд России 

и Республики Карелии. 

Задачи Программы: 

− организация тренировочного, методического и воспитательного 

процессов,   направленных   на   осуществление   разносторонней    физической 

и специальной спортивной подготовки; 

− укрепление здоровья и личностное развитие лиц, проходящих 

спортивную подготовку (далее лиц, проходящих спортивную подготовку 

или спортсмены); 

− обеспечение функционирования системы отбора спортивного резерва 

и подготовки спортсменов высокого класса, организации и осуществления 

специализированной спортивной подготовки, участия лиц, проходящих 

спортивную подготовку спортивных сборных команд субъекта Российской 

Федерации и Республики Карелия. 

 
II. Характеристика дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки. 

Лыжные гонки – самый массовый и популярный вид лыжного спорта. 

Состязания в беге на лыжах, обычно проходят по пересеченной местности 

и специально подготовленной трассе, классическим или коньковым ходом. 

Относятся к циклическим видам спорта. Впервые состязания в лыжном беге 

на скорость состоялись в Норвегии в 1767 году. 

Лыжные гонки являются Олимпийским видом   спорта   с   1924   года. 

На официальных соревнованиях длина дистанции колеблется от 800 м до 50 км. 

При этом одна дистанция может состоять из нескольких кругов (для 

зрелищности). 
Основные дисциплины лыжных гонок. 

• Соревнования с раздельным стартом. При раздельном старте спортсмены 

стартуют с интервалом в 30 с. в определённой последовательности. 

Последовательность определяется жеребьёвкой или текущим положением 

спортсменом в рейтинге (сильнейшие стартуют последними). Возможен 

парный раздельный старт.   Итоговый   результат   спортсмена   вычисляется 

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

• Соревнования с общим стартом (масс-старт). Спортсмены с наилучшим 

рейтингом занимают наиболее выгодные места на старте. Итоговый результат 

совпадает с финишным временем спортсмена. 
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• Гонки преследования (скиатлон, система Гундерсена). Гонки по системе 

Гундерсена с перерывом проводятся в два дня, реже – с интервалом в несколько 

часов. По итоговым результатам   первой   гонки   определяется   отставание 

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

равным этому отставанию. Итоговый результат гонки преследования совпадает 

с финишным временем второй гонки. Скиатлон начинается с общего старта. 

После преодоления первой половины дистанции одним стилем спортсмены 

в специально оборудованной зоне меняют лыжи и сразу преодолевают вторую 

половину дистанции другим стилем. Итоговый результат гонки преследования 

без перерыва совпадает с финишным временем спортсмена. 

• Эстафеты. В эстафетах соревнуются команды, состоящие из четырёх 

спортсменов (реже – трёх). Лыжные эстафеты состоят из четырёх этапов (реже 

– трёх). Эстафеты могут проходить одним стилем (все этапы бегут 

классическим или свободным стилем) или двумя стилями (2 этапа бегут 

классическим стилем, 2 этапа – свободным стилем). Эстафета начинается 

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

жеребьёвкой согласно рейтинга. Передача эстафеты осуществляется касанием 

ладони любой части тела стартующего спортсмена своей команды, в то время 

как оба спортсмена находятся в зоне передачи эстафеты. 

• Индивидуальный спринт. Соревнования начинаются с квалификации 

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

квалификации отобранные 30 спортсменов соревнуются в забегах с масс- 

стартом из шести человек. Сначала проводятся четвертьфиналы, затем 

полуфиналы и финал А. Таблица итоговых результатов индивидуального 

спринта формируется в таком порядке: результаты финала А, участники 

полуфиналов, участники четвертьфиналов, не прошедшие квалификацию 

участники. 

• Командный   спринт.    Командный    спринт    проводится    как    эстафета 

с командами, состоящими из двух спортсменов, которые поочередно сменяют 

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

числе заявленных команд проводятся два полуфинала, из которых равное 

количество лучших команд отбирается в финал. Командный спринт начинается 

с масс-старта. 
Таблица 1. 

Формат гонки Длина дистанции (км) Длина трассы 

Соревнования с раздельным стартом 
3, 5, 7.5, 10, 15, 20, 30, 

50 

2.5, 3.3, 3.75, 5, 7.5, 

8.3, 10, 12.5, 15, 

Соревнования с масс – стартом 10, 15, 30, 50, 70 2.5, 3.3, 3.75, 5, 7.5, 

8.3, 10, 12.5; 16.7 
Массовые соревнования Без ограничений Без ограничений 
Скиатлон 5+5, 7.5+7.5, 10+10, 2.5, 3.3, 3.75, 5, 7.5, 
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Персьют 5, 7.5, 10, 15 2.5, 3.3, 3.75, 5, 
7.5, 10 

Эстафета (3-4 участника в команде, 

могут быть разного пола) 

2.5, 3.3, 5, 7.5, 10 2.5, 3.3, 3.75, 5 

Спринт (мужчины) 1 – 1.8 0.5 – 1.8 
Спринт (женщины) 0.8 – 1.6 0.4 – 1.6 
Командный спринт – эстафета 2х(3-6) х 1 – 1.8 0.5 – 1.8 
Командный спринт – эстафета 2х(3-6) х 0.8 – 1.6 0.4 – 1.6 

 

При разработке настоящей Программы определена общая 

последовательность    изучения     программного     материала,     контрольные 

и    переводные    нормативы    для    этапа     начальной    подготовки    (НП), 

для учебно-тренировочного этапа (УТГ), этапа совершенствования спортивного 

мастерства (ССМ), а также этапа высшего спортивного мастерства (ВСМ). 

Минимальный возраст для зачисления детей в учреждение составляет 

9 лет. 

Основные задачи этапа начальной подготовки – вовлечение 

максимального числа детей и подростков в систему спортивной подготовки по 

лыжным гонкам, направленную на гармоническое развитие физических 

качеств, общей физической подготовки и изучение базовой техники вида 

спорта, волевых и морально-этических качеств личности, формирование 

потребности к занятиям спортом и ведению здорового образа жизни. 

На учебно-тренировочном этапе задачи подготовки отвечают основным 

требованиям   формирования   спортивного   мастерства   лыжников-гонщиков, 

к которым относятся: состояние здоровья, дальнейшее развитие физических 

качеств, функциональной подготовленности, совершенствование технико- 

тактического    арсенала,     воспитание    специальных    психических    качеств 

и приобретение соревновательного опыта с целью повышения спортивных 

результатов. 

Основная задача этапа совершенствования спортивного мастерства и этапа 

высшего спортивного мастерства – привлечение к специализированной 

спортивной подготовке перспективных спортсменов для достижения ими 

высоких и стабильных результатов посредством комплексного 

совершенствования всех сторон мастерства обучающихся, позволяющих войти 

в состав сборных команд России. 

Учебно-тренировочный процесс по лыжным гонкам для обеспечения 

круглогодичных занятий и активного отдыха в каникулярное время может 

проводиться в спортивных, спортивно-оздоровительных, детских 

оздоровительных, городских лагерях с круглосуточным или с дневным 

пребыванием. 

Основными формами учебно-тренировочного процесса являются: 

групповые и индивидуальные учебно-тренировочные и теоретические 

занятия, работа по индивидуальным планам, тренировочные сборы, участие 
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в    спортивных    соревнованиях    и    иных    мероприятиях,     инструкторская 

и судейская практика, медико-восстановительные мероприятия, тестирование 

и контроль. 

Расписание      тренировок       составляется       тренером-преподавателем 

и согласовывается с администрацией Учреждения в целях установления 

благоприятного          режима,          отдыха занимающихся,       обучения 

их в общеобразовательных и других учреждениях. 

Учебный материал Программы представлен в разделах, отражающих тот 

или иной вид подготовки лыжников-гонщиков: теоретическую, физическую, 

технико-тактическую,   психологическую    и    соревновательную    подготовку 

и восстановительные мероприятия, проводимых в пределах объема учебных 

часов в зависимости от года обучения. 

 

3. Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные 

границы обучающихся, количество обучающихся в группах на этапах 

спортивной подготовки. 

 

Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти 

спортивную подготовку, должно достичь установленного возраста в 

календарный год зачисления на этап спортивной подготовки. 

Таблица 2. 
 

Этапы спортивной 

подготовки 

Срок реализации 

этапов спортивной 
подготовки 

Возрастные границы 

лиц, проходящих 

спортивную 
подготовку (лет) 

Наполняемость 

(человек) 

Этап начальной 
подготовки 

3 9 12 

Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной 
специализации) 

5 12 10 

Этап совершенствования 
спортивного мастерства 

не ограничивается 15 4 

Этап высшего спортивного 
мастерства 

не ограничивается 17 1 

Требования к результатам прохождения спортивной подготовки 

направлены: 
На этапе начальной подготовки на: 

• формирование устойчивого интереса к занятиям физической культурой 

и спортом; 

• получение общих теоретических знаний о физической культуре 

и спорте, в том числе, о виде спорта "лыжные гонки"; 

• формирование двигательных умений и навыков, в том числе в виде 

спорта "лыжные гонки"; 
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• повышение уровня физической подготовленности и всестороннее 

гармоничное развитие физических качеств; 

• обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях, 

начиная со второго года; 

• укрепление здоровья. 

На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) на: 

• формирование устойчивого интереса к занятиям видом спорта "лыжные 

гонки"; 

• формирование разносторонней общей и специальной физической 

подготовленности, а также теоретической, технической, тактической 

и психологической подготовленности, соответствующей виду спорта 

"лыжные гонки"; 

• обеспечение    участия    в    официальных    спортивных    соревнованиях 

и формирование навыков соревновательной деятельности; 

• укрепление здоровья. 

На этапе совершенствования спортивного мастерства на: 

• повышение уровня общей и специальной физической, теоретической, 

технической, тактической и психологической подготовленности; 

• обеспечение   участия   в официальных спортивных соревнованиях 

и совершенствование навыков в условиях соревновательной деятельности; 

• сохранение здоровья. 

На этапе высшего спортивного мастерства на: 

• повышение уровня общей и специальной физической, теоретической, 

технической, тактической и психологической подготовленности, 

соответствующей виду спорта "лыжные гонки"; 

• обеспечение    участия    в    официальных    спортивных    соревнованиях 

и достижение обучающимися высоких и стабильных спортивных 

результатов в условиях соревновательной деятельности; сохранение 

здоровья. 

4. Объем дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки по виду спорта «лыжные гонки». 

Таблица 3. 
Этапный 

норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно- 

тренировочный этап 

(этап спортивной 
специализации) 

Этап 

совершенство 

вания 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

До года Свыше 
года 

До двух 
лет 

Свыше 
двух лет 

Количество часов в 
неделю 

6 6 10-14 16-18 20-24 24-32 

Общее количество 
часов в год 

234-312 312-416 520-728 832-936 1040-1248 1248-1664 



8 

 

Основное тренирующее воздействие в подготовке лыжников гонщиков 

оказывает совокупный объём циклической нагрузки, выполненной за год. 

Его приоритетное значение состоит не только в количестве тренировочной 

нагрузки, но и в том, что в нём содержится информация об объёмах работы 

в   различных    средствах    подготовки    их    динамике    в    течение    года 

и интенсивности, с которой они выполнены. 

В зависимости от сроков зимнего периода в различных географических 

зонах, объём лыжной подготовки существенно варьирует. Годовые объёмы 

циклической нагрузки при этом сохраняются за счёт изменения соотношений 

лыжной подготовки к другим средствам. 

Учебно-тренировочная нагрузка к объему учебно-тренировочного 

процесса рассчитывается для каждого учебно-тренировочного занятия на 

основании ее интенсивности, длительности и для каждого этапа спортивной 

подготовки имеет свой часовой недельный (годовой) объем. 

В объем учебно-тренировочной нагрузки входит время восстановления 

организма обучающегося после определенной нагрузки 

и    при     кратковременной     тренировке     с     высокой     интенсивностью 

и долговременной тренировке с низкой интенсивностью, а также аспекты 

морально-волевой и теоретической подготовки. 

Недельный режим учебно-тренировочной работы является 

максимальным и установлен в зависимости от периода и задач подготовки. 

Норма   часов тренировочной   (практической) работы,   устанавливается 

в астрономических часах, включая короткие перерывы (перемены) между 

тренировочными занятиями, а также время до и после них, как период 

необходимый для непосредственной подготовки к тренировочному занятию, 

а также сопровождение с тренировочного занятия спортсменов. 

Допускается проведение тренировочных занятий одновременно со 

спортсменами из разных групп (ТГ-1,2 гг; ТГ-3,4,5 гг, СС). 
При этом необходимо соблюдать все перечисленные ниже условия: 

− разница в уровне подготовки занимающихся не превышает двух 

спортивных разрядов и (или) спортивных званий; 

− не превышена единовременная пропускная способность спортивного 

сооружения; 
При комплектовании учебно-тренировочных групп Учреждение: 

• формирует учебно-тренировочные группы по виду спорта 

«лыжные гонки» и этапам спортивной подготовки; 

• учитывает возможность перевода обучающихся из другой 

Организации; 

• определяет максимальную наполняемость учебно-тренировочных 

групп на этапах спортивной подготовки не превышающую 

двукратного количества обучающихся, рассчитанного с учетом 

ФССП. 
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После каждого года спортивной подготовки на этапах подготовки, для 

проверки результатов освоения программы, выполнения нормативных 

требований, обучающиеся   сдают   нормативы   промежуточной   аттестации, 

но не реже одного раза в год. 

Порядок, формы, периодичность, количество обязательных мероприятий 

при проведении текущего контроля успешности обучающихся определяются 

тренером–преподавателем в соответствии с учебно-тематическим планом 

Программы. 

Промежуточная аттестация включает в себя оценку уровня 

подготовленности обучающегося посредством сдачи контрольно-переводных 

нормативов по виду спортивной подготовки, а также результатов выступления 

обучающихся на официальных спортивных соревнованиях. 

По результатам сдачи нормативов промежуточной аттестации 

осуществляется перевод обучающихся на следующий год этапа подготовки 

реализации программы. 

Если на одном из этапов спортивной подготовки, результаты 

прохождения спортивной подготовки не соответствуют требованиям, 

установленным Программой, прохождение следующего этапа спортивной 

подготовки не допускается. Вне зависимости от результатов прохождения 

любого этапа спортивной подготовки, обучающиеся вправе продолжить 

прохождение спортивной подготовки на этапе начальной подготовки. 

Основными формами осуществления спортивной подготовки являются: 

- групповые и индивидуальные тренировочные и теоретические 

занятия; 
- работа по индивидуальным планам; 

- с применением дистанционных образовательных технологий 

- тренировочные сборы; 

- участие в спортивных соревнованиях и мероприятиях; 
- инструкторская и судейская практика; 

- медико-восстановительные мероприятия; 

- тестирование и контроль. 

Учебно-тренировочные занятия проводятся с группой, сформированной 

с учетом вида спорта, возрастных и тендерных особенностей обучающихся. 

Недельный режим учебно-тренировочной работы является максимальным 

и установлен в зависимости от периода и задач подготовки. 

В зависимости от периода подготовки (переходный, подготовительный, 

соревновательный) недельная учебно-тренировочная нагрузка может 

увеличиваться или уменьшаться в пределах общегодового учебно- 

тренировочного плана, определенного данной учебной группе. Так, во время 

каникул и в период пребывания в профильных лагерях физкультурно- 

спортивной направленности, во время тренировочных сборов учебная нагрузка 

увеличивается с таким расчетом, чтобы общий объем годового учебного плана 

каждой группы был выполнен полностью. 
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Также, в   процессе   спортивной   подготовки   спортсмены   участвуют 

в культурно-массовых мероприятиях, конкурсах и смотрах, проводится работа 

с родителями (законными представителями) и иные воспитательные 

мероприятия, осуществляемые по планам Учреждения – это формы 

ненормируемой части работы тренера-преподавателя, являющейся 

обеспечительной мерой качественной организации учебно-тренировочного 

процесса. 

 

5. Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки 

 

Учебно-тренировочные мероприятия 

Учебно-тренировочные мероприятия (сборы) проводятся Организацией 

в целях качественной подготовки обучающихся и повышения их спортивного 

мастерства, для обеспечения круглогодичной спортивной подготовки, 

подготовки к спортивным соревнованиям и активного отдыха (восстановления) 

лиц, проходящих спортивную подготовку, и являются составной частью 

(продолжением) учебно-тренировочного процесса. 

Направленность, содержание и продолжительность учебно- 

тренировочных сборов определяется в зависимости от уровня 

подготовленности спортсменов, задач и ранга предстоящих или прошедших 

спортивных соревнований с учетом классификации учебно-тренировочных 

сборов. 

Таблица 4. 
 

 

 

 
№ 

п/п 

 

 
 

Вид учебно- 

тренировочных 

мероприятий 

Предельная продолжительность учебно-тренировочных 

мероприятий по этапам спортивной подготовки (количество 

суток) 
(без учета времени следования к месту проведения учебно- 

тренировочных мероприятий и обратно) 
 

Этап 
Начальной 
подготовки 

Учебно- 
тренировочный 

этап (этап 
спортивной 

специализации) 

Этап 
совершенствования 

спортивного 
мастерства 

 

Этап высшего 
спортивного 
мастерства 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

 
 

1.1. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 
международным 
соревнованиям 

 
 

- 

 
 

- 

 
 

21 

 
 

21 

 
 

1.2. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

чемпионатам, кубкам, 
первенствам России 

 
 

- 

 
 

14 

 
 

18 

 
 

21 
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1.3. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к другим 

всероссийским 
спортивным 

соревнованиям 

 

 
- 

 

 
14 

 

 
18 

 

 
18- 

 

 

1.4. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

официальным 

спортивным 

соревнованиям субъекта 
Российской Федерации 

 

 

- 

 

 

14 

 

 

14 

 

 

14 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

 
 

2.1. 

Учебно- тренировочные 

мероприятия по общей 

и/или специальной 

физической подготовке 

 
 

- 

 
 

14 

 
 

18 

 
 

18 

 

2.2. 
Восстановительные 

мероприятия 

 

- 

 

- 

 

До 14 суток 

 

2.3. 

Мероприятия для 

комплексного 

медицинского 

обследования 

 

- 

 

- 

 

До 3 суток, но не более 2 раз в год 

 
2.4. 

Учебно-тренировочные 
мероприятия в 

каникулярный период 

До 21 суток подряд и не более 
двух учебно-тренировочных 

мероприятий в год 

 
- 

 
- 

 

2.5. 

Просмотровые учебно- 

тренировочные 
мероприятия 

 

- 

- 
До 60 суток 

 

Учреждение формирует количественный состав обучающихся для 

участия в учебно-тренировочных мероприятиях (сборах) с учетом 

планирования    участия    обучающихся     в    физкультурных    мероприятиях 

и спортивных мероприятиях, включенных в Единый календарный план 

межрегиональных и всероссийских физкультурных мероприятий и 

спортивных мероприятий, а также в календарные планы Республики Карелия 

и АКМР. 
Спортивные соревнования 

Система соревнований является важной частью подготовки 

обучающихся. Распределение времени на основные разделы по годам 

спортивной подготовки происходит в соответствии с конкретными 

задачами, поставленными на каждом этапе многолетней тренировки. Основой 

https://internet.garant.ru/%23/document/406067331/entry/1000
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для планирования нагрузок в годичном цикле являются сроки проведения 

соревнований (контрольные, отборочные, основные). 

Таблица 5. 

 

 

 
Виды 

соревнований 

Этапы и годы спортивной 
подготовки 

 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно- 

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

 
 

Этап 

совершенствования 

спортивного мастерства 

 
Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства 
до 

года 

свыше 

года 

до 

дву х     

лет 

свыше 

двух 
лет 

Контрольные 2 3 6 9 10 9 

Основные - 2 6 8 11 18 

Система соревнований для каждой возрастной группы формируется 

на основе календаря всероссийских и местных (зональных, 

республиканских, муниципальных и т.п.) соревнований. Чем выше стаж 

и квалификация обучающихся, тем в большей степени на систему 

соревнований для конкретной возрастной группы оказывает 

влияние    календарь    всероссийских   соревнований.    Важным     этапом 

в подготовке является организация соревнований в летний и осенний 

период (конец августа – конец октября), в программу которых можно 

включать контрольные нормативы по ОФП и СФП. 
Требования к участию в спортивных соревнованиях обучающихся: 

− соответствие возраста и пола участника положению (регламенту) 

об официальных спортивных соревнованиях и правилам вида спорта 

лыжные гонки; 

− соответствие уровня спортивной квалификации участника положению 

(регламенту) об официальных спортивных соревнованиях согласно 

Единой всероссийской спортивной классификации и правилам вида 

спорта лыжные гонки; 

− выполнение плана спортивной подготовки; 

− прохождение предварительного соревновательного отбора; 

− наличие соответствующего   медицинского   заключения   о   допуске 

к участию в спортивных соревнованиях; 

− соблюдение общероссийских антидопинговых правил 

и антидопинговых правил, утвержденных международными 

антидопинговыми организациями. 

Планируемые показатели соревновательной деятельности 

спортивной подготовки по лыжным гонкам опираются на разработанный 

Министерством спорта единый календарный план, а также на календарь 

спортивно-массовых мероприятий Федерации лыжных гонок России, 

Республики Карелия и АКМР. 
Контрольные соревнования проводятся с целью контроля уровня 
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подготовленности обучающихся. В них проверяется эффективность 

прошедшего этапа подготовки, оценивается уровень развития физических 

качеств, выявляются сильные и слабые стороны в структуре 

соревновательной деятельности. С учетом результата контрольных 

соревнований вносятся изменения в индивидуальный план подготовки 

обучающегося, предусматривается устранение выявленных недостатков. 

Контрольную функцию могут выполнять как официальные соревнования 

различного уровня, так и специально организованные контрольные 

соревнования. 

По результатам отборочных соревнований комплектуют команды, 

отбирают участников главных соревнований. В зависимости от принципа, 

положенного в основу комплектования состава участников главных 

соревнований, в отборочных соревнованиях перед обучающимся ставится 

задача завоевать определенное место или выполнить контрольный 

норматив, позволяющий попасть в состав участников главных 

соревнований. 

Основные и главные соревнования ориентированы на достижение 

максимально высоких результатов, полную мобилизацию и проявление 

физических, технических и психических возможностей. Целью участия 

в главных соревнованиях является достижение победы или завоевание 

возможно более высокого места. 

 

6. Годовой учебно-тренировочный план. 

Соотношение видов спортивной подготовки в структуре учебно- 

тренировочного процесса по видам на этапах спортивной подготовки 

по виду спорта лыжные гонки. 

Таблица 6. 
N 

п/п 
Виды 

подготовки 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно- 

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 
специализации) 

Этап 

совершенст 

вования 

спортивног о 

мастерства 

Этап высшего 

спортивног о 

мастерства 

До года Свыше 
года 

До двух 
лет 

Свыше 
двух лет 

1. Общая 
физическая 

подготовка (%) 

 
60-64 

 
58-60 

 
40-42 

 
34-36 

 
25-27 

 
16-18 

2. Специальная 
физическая 

подготовка (%) 

 
18-21 

 
20-28 

 
28-30 

 
30-32 

 
35-37 

 
38-40 

3. Спортивные 
соревнования 

(%) 

 
1-2 

 
1-3 

 
2-4 

 
10-12 

 
12-14 

 
16-18 
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4. Техническая 
подготовка (%) 

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

5. Тактическая, 

теоретическая, 
психологическая 

(%) 

 
1-2 

 
1-2 

 
2-4 

 
3-5 

 
4-6 

 
5-7 

6. Инструкторская 
и судейская 
практика (%) 

 
- 

 
- 

 
1-3 

 
2-4 

 
2-4 

 
2-4 

7. Медицинские, 

медико- 

биологические, 

восстановительн 

ые мероприятия, 
тестирование и 

контроль (%) 

 
 

1-3 

 
 

1-3 

 
 

2-4 

 
 

2-4 

 
 

4-6 

 
 

8-10 

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки 

рассчитывается на 52 недели в год, включая четыре недели летнего периода 

самостоятельной подготовки и (или) летних спортивно-оздоровительных 

сборов (лагерей) для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного 

процесса. 

Основой для планирования нагрузок в годичном цикле являются 

сроки проведения соревнований. В годовом учебно-тренировочном плане 

спортивной подготовки указано количество часов (в соответствии с ФССП), 

отводимых на различные ее виды. При этом под основными формами 

организации учебно-тренировочного занятия подразумеваются учебно- 

тренировочные занятия, спортивные соревнования, учебно-тренировочные 

сборы и т.д. Остальные часы распределяются по видам подготовки с учетом 

специфики вида спорта «лыжные гонки». Самостоятельная подготовка 

организуется под руководством родителей (законных представителей) по 

планам, разработанным и представленным тренерами-преподавателями 

родителям. 

При включении в учебно-тренировочный процесс самостоятельной 

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

от общего количества часов, предусмотренных годовым учебно- 

тренировочным планом организации, реализующей дополнительную 

образовательную программу спортивной подготовки. 

Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при 

реализации дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки устанавливается в часах и не должна превышать: 

− на этапе начальной подготовки – 2 часов; 

− на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) – 

3 часов; 

− на этапе совершенствования спортивного мастерства – 4 часов; 

− на этапе высшего спортивного мастерства – 4 часов. 
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При проведении более одного учебно-тренировочного занятия в один 

день суммарная продолжительность занятий не должна составлять более 

восьми часов. 

В часовой объем учебно-тренировочного занятия входят теоретические, 

практические, восстановительные, медико-биологические мероприятия, 

инструкторская и судейская практика. 

Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки может 

осуществляться         на         этапах совершенствования спортивного 

мастерства и высшего спортивного мастерства, а также на всех этапах 

спортивной подготовки в период проведения учебно-тренировочных 

мероприятий и участия в спортивных соревнованиях. 

Общегодовой объем учебно-тренировочной работы, предусмотренный 

указанными режимами, начиная с тренировочного этапа подготовки, может 

быть сокращен не более чем на 25%. 
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Годовой учебно-тренировочный план. 

Таблица 7. 
 

 

 

 

 

 

№п/п 

 

 

 

 

 
Виды подготовки и иные 

мероприятия 

Этапы и годы подготовки 

Этап начальной подготовки 
Учебно-тренировочный этап (этап 

спортивной специализации) 
Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 
спортивного 

мастерства  

До года 
 

Свыше года 
До двух 

лет 

 

Свыше двух лет 

Недельная нагрузка в часах 

4,5-6 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) 

12-24 10-20 4-8 1-2 

1. 
Общая физическая 
подготовка 

145-193 181-241 220-305 292-318 271-322 212-283 

2. 
Специальная физическая 
подготовка 

45-62 78-108 152-218 263-290 375-447 499-649 

3. 
Участие в спортивных 
соревнованиях 

2-3 5-8 13-14 92-103 141-187 200-300 

4. Техническая подготовка 35-43 37-45 88-131 92-103 109-131 125-165 

5. Тактическая подготовка 1,5-2 2-2,5 7-8 16,5-19 21-24 31-34 

6. Теоретическая подготовка 1,5-2 1,5-2 8-12 12-19 20-21 19-25 

7. Психологическая подготовка 1-2 1,5-2 5-8 12-19 20-24 31-34 

8. 
Контрольные мероприятия 
(тестирование и контроль) 

1-2 1,5-2 8-8 
12-19 

21-24 25-33 

9. Инструкторская практика 0-0 0-0 3-4 8-9 10-12 25-33 

10. Судейская практика 0-0 0-0 3-4 8-9 10-12 25-33 

11. Медицинские, медико- 1-1,5 1,5-2 5-7 8,5-9 16-17 19-33 
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7. Календарный план воспитательной работы 

Спорт обладает широкими воспитательными возможностями. 

Поэтому с первых дней занятий тренер-преподаватель должен серьезное 

внимание уделять нравственному воспитанию, нейтрализации 

неблагоприятного влияния спорта на личностные качества, усиливать 

положительное воздействие спорта. 

Главные задачи в занятиях с обучающимися — развитие у детей 

и молодежи гражданственности и патриотизма как важнейших духовных, 

социально значимых ценностей личности, воспитание высоких 

моральных   качеств,   чувства    коллективизма,    дисциплинированности 

и трудолюбия. Важную роль в нравственном воспитании юных 

спортсменов играет непосредственно спортивная деятельность, которая 

представляет большие возможности для воспитания всех этих качеств. 

Воспитательная работа с юными лыжниками направлена на воспитание 

гармонично развитого человека, активной, целеустремленной и 

сознательной личности, обладающей духовным богатством и физическим 

совершенством. 

Воспитательная   работа   с   юными    спортсменами    проводится 

по единому плану, утвержденному директором, в процессе учебно- 

тренировочных занятий, соревнований, физкультурно-оздоровительных 

мероприятий, учебе в школе, а также в свободное от занятий время. 

Формы воспитательной работы: 
— участие в общественно-политических мероприятиях; 

— регулярное проведение общих собраний обучающихся школы, 

организация спортивных вечеров и встреч с выпускниками Учреждения; 

— просмотр    учебных    кинофильмов,    выпуск    стенных    газет 

и фотогазет, фотовитрин, встречи с выдающимися спортсменами, 

тренерами; 

— участие в ремонте оборудования и инвентаря, озеленении 

территории спортивной школы и т.п.; 

— участие в организации и проведении соревнований внутри 

спортивной школы, в районе в качестве судей; 

— экскурсии и культпоходы, в том числе и на соревнования, 

с дальнейшим их коллективным обсуждением; 

— тематические диспуты, беседы, круглые столы, праздники и др. 

Большое значение в воспитательной работе имеет регулярный 

контроль за учебой занимающихся в общеобразовательной школе, 

наблюдение за их поведением в быту. 

Тренерско-преподавательский состав обязан устанавливать личные 

контакты с директорами, классными руководителями и родителями 

спортсменов. 
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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; 
- формирование навыков наставничества; 

- формирование сознательного отношения 

к учебно-тренировочному и 

соревновательному процессам; 
- формирование склонности к 

педагогической работе; 

В течение года 

1.3.  Наставничество. 
Проведение учебно-тренировочных 
занятий спортсменами-инструкторами. 

В течение года 

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 



19 

 

2.2. Режим питания и отдыха Практическая деятельность и 

восстановительные процессы 

В течение года 

  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) 

 

3. Патриотическое воспитание обучающихся 

3.1. Теоретическая подготовка 

(воспитание патриотизма, 

чувства ответственности перед 

Родиной, гордости за свой край, 

свою Родину, уважение 

государственных символов 

(герб, флаг, гимн), готовность к 

служению Отечеству, его 

защите на примере роли, 

традиций и развития вида 

спорта в современном обществе, 

легендарных спортсменов в 

Российской Федерации, в 

регионе, культура поведения 
болельщиков и спортсменов на 

соревнованиях) 

Беседы, встречи, диспуты, другие 

мероприятия с приглашением именитых 

спортсменов, тренеров и ветеранов спорта 

с обучающимися и иные мероприятия, 

определяемые организацией, реализующей 

дополнительную образовательную 

программу спортивной подготовки 

В течение года 

3.2. Практическая подготовка 

(участие в  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 

В течение года 



20 

 

  спортивного поведения, воспитания 

толерантности и взаимоуважения; 
- правомерное поведение болельщиков; 
- расширение общего кругозора юных 

спортсменов 

 

5. Безопасность жизнедеятельности 

 

5.1. 
Теоретическая подготовка 

(создание условий для 

формирования у обучающихся 

системы приоритетов и 

ценностей в области 

безопасности 

жизнедеятельности, развитие 

врожденных и формирование 

приобретенных качеств 

личности, обеспечивающих 

возможность предвидеть угрозы 

и опасности, умения 

защищаться от угроз и 

опасностей. Привитие знаний, 

умений и навыков обеспечения 

безопасности во всех сферах 

жизнедеятельности, 

мотивирование молодежи к 

безопасной жизнедеятельности, 
любви к своей Родине) 

Игра-анкетирование на знание правил 

пожарной безопасности «Огонь- друг и 

враг в повседневной жизни». 

Беседа об использовании 

светоотражающих элементов. Встреча с 

инспектором ГИБДД. 

Всероссийская добровольная 

просветительская интернет – акция 

«Безопасность в интернете» 

Профилактическая беседа о зависимости от 

компьютера, планшета, телефона. 

Встречи с представителями: МЧС России 

Просмотр видеофильмов «Влияние 

алкоголя и никотина на интеллектуальное и 

физическое здоровье подростков». 

Социальный ролик по противодействию 
идеологии терроризма. 

В течение года 

6 Работа с родителями 

6.1 Теоретическая подготовка 

(формирование эффективной 

системы взаимодействия с 

родителями для создания 

благоприятной среды для 

сплочения детей в единый 

дружный коллектив, создание 

благоприятных условий для 

свободного развития личности, 

результативного учебно- 

тренировочного процесса) 

Включение в повестку родительских 

собраний вопросов профориентационной 

тематики. 

Индивидуальные консультации с 

родителями: 

Групповое и индивидуальное 

профконсультирование. 

Индивидуальное консультирование c 

целью координации воспитательных 

усилий педагогов и родителей. 

Просвещение родителей о возрастных 

особенностях развития ребенка и 

профилактике вредных привычек. 

Обсуждение вопросов по БДД на 

родительских собраниях: «Детский 

травматизм на дороге, причины и меры его 

предупреждения. Обеспечение 

обучающихся светоотражающими 
элементами». 

В течение года 

Следует иметь в виду, что на формирование личности 

обучающегося оказывают следующие основные факторы: 
— личность тренера-преподавателя, его поведение, внешний вид, 
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уровень мировоззрения; 

— организация учебно-тренировочного процесса, в том числе 

и оформление мест занятий; 

— психо-эмоциональная атмосфера в группе; 

— отношение к традициям; 

— мотивация, главным образом моральная; 

— наставничество более взрослых и квалифицированных 

спортсменов над более молодыми и др. 

Требования к обучающимся в  Учреждении должны быть едины 

и не зависеть от возраста и квалификации спортсменов. 

На начальном этапе работы с группой стоит задача привить интерес 

к занятиям лыжными гонками, сдружить детей, добиться 

добросовестного и полноценного выполнения заданий тренера- 

преподавателя. Этому способствуют интересное построение занятий, 

широкое применение игрового метода, поощрение даже небольших 

достижений каждого и вовлечение членов группы в сопереживание 

успехов друг друга. Для сплоченности коллектива рекомендуется 

отмечать дни рождения лыжников, проводить спортивные праздники, 

торжественно отмечать переход лыжников на следующий этап 

подготовки. В этом деле большая роль принадлежит спортивным 

традициям, ритуалам и церемониям. На видном месте должны быть 

размещена регулярно обновляемая информация о результатах 

соревнований, поздравления чемпионам и обучающимся, выполнившим 

очередной спортивный разряд, фоторепортажи о поездках на 

соревнования, учебно-тренировочные сборы и спортивно- 

оздоровительные лагеря. Весьма важными являются публикации в 

обычной и электронной прессе, в том числе на официальном сайте 

СШОР, группе в ВКонтакте. 

Для подростков, вступающих в предпубертатный этап возрастного 

развития, характерна относительная неустойчивость и разнообразие 

интересов. У   них сильна   потребность   в общении   со   сверстниками 

и самоутверждении. Многим подросткам   свойственна   неуверенность 

в себе, чрезмерная и болезненная реакция на мнимые и истинные 

недостатки, занижение своих возможностей. Быстрое увеличение 

нагрузок, их монотонный характер могут привести к снижению интереса 

к лыжным гонкам и отсеву перспективных юных спортсменов. 

Поскольку в детском и подростковом возрасте волевые качества 

обычно развиты слабо, тренеру-преподавателю важно постоянно 

стимулировать проявления воли, неукоснительность выполнения 

намеченных целей, вселять веру в большие возможности каждого 

ученика. Воспитанник должен быть уверен, что при наличии упорства 

и трудолюбия он может претворить в жизнь самые заветные желания. 

Необходимо акцентировать внимание воспитанников на происходящих 
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в них переменах, развитии физических качеств и спортивных 

достижений. 

Практически     воспитание     волевых     качеств     осуществляется 

в постепенном наращивании трудностей в процессе занятий (количество 

и интенсивность работы, соревнования различного ранга, 

усложняющиеся     внешние     условия),     самоконтроле     спортсменов 

за достижением поставленных целей, обязательном выполнении 

домашних заданий. Определять главную и второстепенные цели 

предстоящего     сезона      (результаты      в      главном      соревновании 

и в контрольных стартах, тренировочных упражнениях и тестах, 

показатели   общей   и   специальной   подготовленности)   желательно 

при непосредственном участии спортсмена. 

Решению воспитательных задач помогает положительный 

моральный климат в коллективе, где здоровое соперничество сочетается 

с общностью целей и духом взаимопомощи. Этому способствует 

постановка четких, понятных, привлекательных и в то же время реальных 

целей для всей группы. С ростом спортивного мастерства повышается 

авторитет, социальная значимость успехов в спорте среди сверстников и 

родителей. Тренер-преподаватель должен заботиться о широкой 

гласности этих успехов. 

В процессе воспитательной работы рекомендуется использовать 

следующие формы: 

— массовые (с участием всех спортивных групп); 
— групповые (с участием одной спортивной группы); 

— индивидуальные (с отдельными участниками). 

 
8. План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в 

спорте и борьбу с ним. 

В соответствии с п 2.4 ст. 34.3 Федерального закона от 4 декабря 

2007г. №329-ФЗ «О физической культуре и спорте в Российской 

Федерации» организации, реализующие дополнительные 

образовательные программы спортивной подготовки, обязаны 

реализовывать меры по предотвращению допинга в спорте и борьбе 

с ним, в том числе ежегодно проводить с обучающимися, 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 спорта. 

Меры, направленные на предотвращение применения допинга 

в спорте и борьбе с ним, включают следующие мероприятия: 
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- проведение ежегодных семинаров/лекций/уроков/викторин для 

спортсменов и персонала спортсменов, а также родительских собраний; 

- ежегодное        обучение        спортсменов         и         ответственных 

за антидопинговое обучение в организациях, реализующих 

дополнительные образовательные программы спортивной подготовки; 
- ежегодная оценка уровня знаний (прохождение курса РУСАДА). 

Всемирный антидопинговый Кодекс является основополагающим 

и универсальным документом, на котором основывается Всемирная 

антидопинговая   программа   в   спорте.    Антидопинговые    правила, 

как   и   правила   соревнований,   являются   спортивными   правилами, 

по   которым   проводятся   соревнования.    Спортсмены    принимают 

эти   правила   как   условие    участия    в   соревнованиях   и    обязаны 

их соблюдать. 

Допинг определяется как совершение одного или нескольких 

нарушений антидопинговых правил. 
К нарушениям антидопинговых правил относятся: 

1. Наличие   запрещенной   субстанции,   или   ее    метаболитов, 

или маркеров в пробе, взятой у спортсмена. 

2. Использование или попытка использования спортсменом 

запрещенной субстанции или запрещенного метода. 

3. Уклонение, отказ или неявка спортсмена на процедуру сдачи 

проб. 

4. Нарушение спортсменом порядка предоставления информации 

о место нахождении. 

5. Фальсификация или попытка фальсификации любой 

составляющей допинг-контроля со стороны спортсмена или иного лица. 

6. Обладание запрещенной субстанцией или запрещенным 

методом со стороны спортсмена или персонала спортсмена. 

7. Распространение или попытка распространения любой 

запрещенной субстанции или   запрещенного   метода   спортсменом 

или иным лицом. 

8. Назначение или попытка назначения спортсменом или иным 

лицом любому спортсмену в соревновательном периоде запрещенной 

субстанции или запрещенного метода, или назначение или попытка 

назначения любому спортсмену во внесоревновательном периоде 

запрещенной субстанции или   запрещенного   метода,   запрещенного 

во внесоревновательный период. 

9. Соучастие или попытка соучастия со стороны спортсмена 

или иного лица. 

10. Запрещенное сотрудничество со стороны спортсмена 

или иного лица. 

11. Действия  спортсмена или  иноголица,  направленные 

на воспрепятствование или преследование за предоставление информации 
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уполномоченным органам. 

В отношении спортсмена действует «принцип строгой 

ответственности». Персональной обязанностью каждого спортсмена 

является       недопущение       попадания       запрещенной       субстанции 

в его организм, а также неиспользование запрещенного метода. 

Всемирное   антидопинговое   агентство   обращает   особое    внимание 

на использование спортсменами пищевых добавок, так как во многих 

странах   правительства   не   регулируют   соответствующим    образом 

их производство. Это означает, что ингредиенты, входящие в состав 

препарата,    могут    не     соответствовать     субстанциям,     указанным 

на его упаковке. 

Информация о видах нарушений антидопинговых правил, сервисах 

по проверке препаратов, рисках использования биологически-активных 

добавок, процедуре допинг-контроля, а также о документах, 

регламентирующих антидопинговую деятельность, должна быть 

размещена на информационном стенде организации, осуществляющей 

спортивную подготовку. Также, должен быть актуализирован раздел 

«Антидопинг» на сайте организации со всеми необходимыми 

материалами и ссылками на сайт РАА «РУСАДА». 

Мероприятия, направленные на предотвращение допинга в спорте 

и борьбу с ним, реализуются в рамках нормируемой и ненормируемой 

части рабочего времени тренера как интегрировано в части 

тренировочных занятий по различным видам подготовки, так и отдельно 

в рамках теоретической подготовки. В зависимости от возраста 

спортсменов используется тот или иной перечень тем образовательной 

антидопинговой программы, разработанной для различных видов 

образовательных организаций и организаций. Кроме тематики, 

предлагаемой в образовательных программах, организовывать иные 

мероприятия воспитательного характера в течение спортивного сезона, 

направленные на формирование у подрастающего поколения установок 

о недопустимости применения допинга. 

Планы мероприятий, направленных на предотвращение допинга в 

спорте и борьбу с ним 

Таблица 9. 
 

п/п 

Наименование мероприятий Сроки проведения Ответственный 

1 
Мониторинг действующего антидопингового 
законодательства. 

В течение года Инструкторы- 
методисты 

2 
Оформление антидопингового стенда 
учреждения. 

В течение года Инструкторы- 
методисты 
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3 

Информирование тренеров, спортсменов и их 
законных представителей о «Запрещенном 
списке» Всемирного антидопингового кодекса. 

Январь Инструкторы- 

методисты 

 

4 

Проведение первичного инструктажа по 

антидопинговому законодательству 
тренеров при поступлении на работу. 

При поступлении Инструкторы- 

методисты 

 

5 

Информирование тренеров на тренерских 
советах об изменениях в антидопинговых 
правилах. 

В течение года Инструкторы- 

методисты 

 

6 
Контроль за прохождением онлайн обучения 
на сайте РУСАДА с получением сертификатов 
тренерами. 

В течение года Инструкторы- 
методисты, 
тренеры 

 

7 

Проведение среди спортсменов бесед на темы: 
«Здоровый спорт», «Честная игра (FairPlay)». 

Сентябрь Инструкторы- 
методисты, 
тренеры 

 

Таблица 10. 

Этап спортивной 

подготовки 

Содержание 

мероприятия и его 

форма 

Сроки 

проведения 

Рекомендации по 

проведению, ответственный 

за проведение 

Этап начальной 

подготовки, 

учебно- 

тренировочный 

этап (спортивной 
специализации) 

 
Веселые старты 

«Честная игра» 

 

1-2 раза в год 

Составление отчета о 

проведении мероприятия: 

сценарий/программа, 
фото/видео, тренер- 
преподаватель 

Теоретическое 

занятие 
«Ценности спорта. 

Честная игра» 

 
1 раз в год 

 

Инструктор-методист 

Проверка 

лекарственных 

препаратов (знакомство 

с международным 

стандартом 

«Запрещенный 
список») 

 

 

 

1 раз в полгода 

Научить юных спортсменов 

проверять лекарственные 

препараты через сервисы по 

проверке препаратов в виде 

домашнего задания (тренер 

называет спортсмену 2-3 

лекарственных препарата 

для самостоятельной 

проверки дома), тренер- 
преподаватель 

 
Антидопинговая 

викторина «Играй 

честно» 

 
 

по 
назначению 

Проведение викторины на 

спортивных мероприятиях в 

СШ, ответственный за 
антидопинговое 
обеспечение 

Онлайн обучение на 

сайте РУСАДА 

 
1 раз в год 

Прохождение онлайн-курса 

– это неотъемлемая часть 
системы антидопингового 
образования, обучающиеся 

и тренеры-преподаватели 

 

Родительское собрание 
 Включить в повестку дня 

родительского собрания 
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 на тему «Роль родителей 

в процессе формирования 

антидопинговой 

культуры» 

 
1-2 раза в год 

вопрос по антидопингу. 

Использовать памятки для 

родителей. Научить 

родителей пользоваться 

сервисом по проверке 

препаратов, 
тренер-преподаватель 

Этапы 

совершенствования 

спортивного 

мастерства и 

высшего 

спортивного 

мастерства 

Онлайн обучение на 
сайте РУСАДА 

 
1раз в год 

Прохождение онлайн-курса 

– это неотъемлемая часть 
системы антидопингового 

образования, обучающийся 

Семинар 

«Виды нарушений 

антидопинговых правил» 

«Процедура допинг- 

контроля» 
«Подача запроса наТИ» 

«Система АДАМС» 

 

 

 

1-2 раза в год 

Согласовать с ответственным 

за антидопинговое 

обеспечение в регионе, 

Ответственный за 

антидопинговое обеспечение в 

регионе 

 

9. Планы инструкторской и судейской практики 

Одной из задач спортивной школы является подготовка 

спортсменов к роли помощника тренера-преподавателя, инструкторов 

и участию в организации и проведении массовых спортивных 

соревнований в качестве судей.   Решение   этих   задач   начинается 

на учебно-тренировочном этапе и продолжается на всех последующих 

этапах подготовки. Занятия проводятся в форме бесед, семинаров, 

самостоятельного изучения литературы, практических занятий. 

Обучающиеся, начиная с учебно-тренировочного этапа, должны овладеть 

принятой в лыжных гонках терминологией   и   командным   языком 

для построения, отдачи рапорта, проведения строевых и порядковых 

упражнений; овладеть основными методами построения учебно- 

тренировочного занятия: разминка, основная и заключительная часть. 

Учащиеся учебно-тренировочных групп и групп 

совершенствования     спортивного     мастерства     могут    привлекаться 

в качестве помощников тренеров-преподавателей для проведения учебно- 

тренировочных занятий и спортивных соревнований в группах начальной 

подготовки и учебно-тренировочных группах. Они должны уметь 

самостоятельно проводить разминку, занятия по физической подготовке, 

обучение основным техническим элементам и приемам. Занимающиеся в 

группах совершенствования спортивного мастерства должны уметь 

составлять комплексы упражнений для развития физических качеств, 

подбирать упражнения для совершенствования техники лыжных гонок, 

правильно вести дневник тренировок, в котором регистрируется объем и 

интенсивность выполняемых тренировочных нагрузок. Занимающиеся в 

группах совершенствования спортивного мастерства должны знать 
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правила соревнований и систематически привлекаться к судейству 

соревнований, уметь организовать и провести соревнования внутри 

спортивной школы и в районе. Обучающимся, выполнившим 

необходимые требования могут присваиваться звания инструктора и 

судьи по спорту. 

Квалификационная категория спортивного судьи "юный 

спортивный судья" (далее - квалификационная категория "юный 

спортивный судья") присваивается кандидатам в возрасте от 14 до 16 лет. 

Срок действия такой категории истекает по достижении возраста 16 лет. 

Квалификационная категория спортивного судьи "спортивный судья 

третьей категории" (далее - третья категория) присваивается кандидатам, 

достигшим возраста 16 лет, после выполнения требований к сдаче 

квалификационного зачета (экзамена). 

 
Примерный план инструкторско-судейской практики 

Таблица 11. 
Группа Должны знать и овладеть Средства 

ТГ-1-3 1. Овладеть принятой в данном виде спорта 

терминологией, командами. 

2. Овладеть основными методами 

построения тренировочного занятия: 

разминка, основная и 
заключительная часть. 

3. Наблюдать за выполнением упражнений, 

находить ошибки и уметь их исправлять. 

4. Знать и уметь выполнять специальные 

упражнения для лыжников. 
5. Знать и соблюдать порядок движения на 

воде, технику безопасности на трассе и 

вспомогательных помещениях. 

Изучение спортивной 

литературы, беседы, 

семинары, консультации, 

практические занятия, 

просмотр учебных 
видеофильмов, слайдов. 

ТГ-4 1.Обучающиеся должны шире 

привлекаться в качестве помощников: 

- при проведении разминки, основной 

части тренировки; 

- при разучивании отдельных упражнений 

со спортсменами младших возрастов. 

2. Оказывать помощь при проведении 

тестирования новичков во время отбора в 

группы начальной подготовки. 

3. Изучать и знать основные правила 

судейства соревнований. 

4. Привлекать занимающихся к отдельным 

судейским обязанностям в качестве судьи, 

помощника старшего судьи по 
награждению, помощника стартера и пр. 

Изучение спортивной 

литературы, 

беседы, семинары, 

консультации, практические 

занятия, 

просмотр учебных 
видеофильмов, оказание 
помощи в практических 
занятиях. 
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ТГ-5 1. Уметь подбирать комплексы упражнений для разминки 

и самостоятельно проводить ее по заданию тренера, 

уметь составлять конспект тренировочного занятия. 
2. Правильно демонстрировать технику лыжных гонок. 

3. Замечать и исправлять ошибки при выполнении 

упражнений другими занимающимися. 

4. Помогать тренеру-преподавателю в работе с младшими 

возрастными группами. 

5. Обязаны знать правила соревнований лыжных гонок 

судьи на финише и судьи-секундометриста. 
6. Ведение протоколов соревнований. 

7. Проведение контрольных соревнований. 

8. Знакомство с документацией - стартовым протоколом, 

регламентом, итоговым протоколом и т. д. 

Изучение спортивной 

литературы, 

беседы, семинары, 

консультации, 

практические занятия, 

просмотр учебных 

видеофильмов, оказание 

помощи в организации и 

проведении школьных 

соревнований. 

ССМ, 

ВСМ 

1. Уметь        подбирать        основные        упражнения 
и самостоятельно проводить все тренировочные занятия 
в группах начальной подготовки или в тренировочных 
группах. 
2. Уметь самостоятельно обучать основным техническим 

элементам. 

3. Составлять конспект тренировки, отвечающий 

поставленной задаче. 

4. Грамотно вести записи выполненных тренировочных 

нагрузок. 

5. Правильно демонстрировать технические приемы, 

замечать и исправлять ошибки при выполнении 

упражнений. 

6. Обязаны знать и уметь охарактеризовать 

методические закономерности развития физических 

качеств: быстроты, силы, выносливости. 

7. Уметь объяснить, при каком уровне ЧСС следует 

выполнять работу соответствующей направленности. 

8. Должны хорошо знать правила соревнований по 

лыжным гонкам. 

9. Постоянно    участвовать    в     судействе    городских 

и краевых соревнований, выполнять необходимые 

требования для присвоения звания инструктора и судьи 

по спорту. 

10. Выполнять      необходимые      требования 

для присвоения звания инструктора и судьи по спорту. 

Семинары, беседы, 
самостоятельное изучение 
литературы, практические 
занятия, 

 

 

10. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий 

и применения восстановительных средств 

Методы врачебного контроля направлены на оценку состояния 

здоровья, степени физического развития, биологического возраста, 

уровня его функциональной подготовленности. 

Для лиц, занимающихся лыжными гонками, при необходимости 

по медицинским показаниям, проводятся дополнительно к ежегодным 
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плановым осмотрам консультации врачей-специалистов, функционально- 

диагностические и лабораторные исследования, а также обследования, 

определяющие наличие или отсутствие психофизических отклонений, не 

позволяющих детям заниматься физической   культурой   и   спортом. 

По    результатам    медицинского    обследования    на    основе    данных 

о состоянии здоровья спортсмена через оценивание его физиологических, 

психофизиологических, психологических и поведенческих показателей 

принимается     решение     о    допуске     к     тренировочным     занятиям 

и соревнованиям, даются рекомендации по тренировочному процессу. 

Несмотря на высокую скорость восстановительных процессов организма 

юных спортсменов, необходимо формировать осознанное отношение 

к восстановлению, являющемуся такой же неотъемлемой частью 

тренировочного   процесса,   как   и    само    тренировочное    занятие. 

При необходимости, в целях восстановления оптимального 

функционального состояния организма и работоспособности, а также 

во избежание перенапряжения и утомления рекомендуются 

восстановительные средства. 

В последние года значительно повысилось значение организации 

врачебно-педагогического контроля, который рассматривается теперь в 

качестве одного из главных звеньев в системе управления подготовкой 

спортсмена. 

Методы контроля: 

- анкетирование, опрос; 

- педагогическое наблюдение; 

- тестирование. 

Важнейшим   дополнением   к   педагогическому контролю может 

и должен служить самоконтроль спортсмена. 

Самоконтроль – это система наблюдений спортсмена за своим 

здоровьем, переносимостью тренировочных и соревновательных 

нагрузок, подготовленностью физической, технической 

и психологической. 

Самоконтроль дает информацию, дополняющую данные, 

полученные при обследовании. 

Самоконтроль должен быть   постоянным   и вестись не только 

на всех этапах тренировки, но и на отдыхе. 

Так как тренировочные нагрузки велики и оказывают значительное 

влияние на функциональное состояние важнейших систем организма, 

тренер должен знать оптимальный уровень тренировочных нагрузок 

для каждого спортсмена, чтобы избежать отрицательного влияния 

утомления, возможный переутомления или перетренированности. 

Следует систематически проводить обследование   спортсменов 

до и после тренировок. 
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Врачебный контроль осуществляется в виде обследований: 

• лицам, занимающимся спортом на учебно-тренировочном 

этапе (этапе спортивной специализации), лицам, 

обучающимся по дополнительным программам спортивной 

подготовки в образовательных организациях 

дополнительного образования 1 раз в 12 месяцев; 

• лицам, занимающимся спортом на этапе совершенствования 

спортивного мастерства и лицам, занимающимся спортом 

на этапе высшего спортивного мастерства 1 раз в 6 месяцев. 

Медицинское заключение о допуске к учебно-тренировочным 

мероприятиям и   к   участию   в спортивных соревнованиях выдается 

по результатам прохождения УМО, спортсмену или его законному 

представителю, уполномоченному сотруднику физкультурно- 

спортивной, образовательной организации, в которой занимается 

спортсмен, не позднее 10 рабочих дней после прохождения УМО. 

Для прохождения обучения по дополнительной образовательной 

программе   спортивной   подготовки   допускаются   лица,   получившие 

в установленном законодательством Российской Федерации порядке 

медицинское заключение об отсутствии медицинских противопоказаний 

длязанятий видом спорта «лыжные гонки». 

Учреждение ведет контроль за прохождением обучающимися 

медицинского обследования. 

Обучающийся, должен иметь медицинский допуск к учебно- 

тренировочным занятиям и к соревновательным мероприятиям. 

Большое внимание уделяется психологической подготовке. 

В процессе круглогодичной психологической подготовки, 

воспитывают базовые свойства личности, способствующие овладению 

спортивного мастерства, формирующие готовность надёжных 

выступлений в соревнованиях. Ретроспективный анализ спортивных 

биографий       выдающихся       спортсменов       позволил        выделить 

их психологические особенности. Они отличались от своих сверстников 

более высоким уровнем решительности, само мотивации, 

обязательности,   настойчивости.    Для    них    характерна    уверенность 

в себе, эмоциональная стабильность, более низкая тревожность, 

способность справляться с внешним давлением и отвлекающими 

факторами. 

Базовая психологическая подготовка предусматривает 

формирование межличностных отношений, развитие спортивного 

интеллекта и специфических психологических функций. Необходимо 

так же развивать специфические морально-психологические качества: 

устойчивый интерес к тренировкам, соблюдение тренировочного 

режима, чувство ответственности перед тренером-преподавателем 
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и коллективом за выполнение плана подготовки и результаты 

выступлений в соревнованиях. 

У юных спортсменов следует формировать такие важные качества 

как общительность, доброжелательность и уважение товарищей, 

требовательность к себе и другим, спортивное самолюбие и стремление к 

самосовершенствованию. Воспитываются волевые черты, проявляемые 

при соблюдении тренировочного режима, а также в соревнованиях: 

целенаправленность и самостоятельность в ходе подготовки, 

настойчивость в овладении мастерством в условиях больших 

тренировочных нагрузок, смелость и самообладание в упражнениях, 

связанных с риском, решительность и инициативность в трудных 

ситуациях   соревнований,   стойкость   и    выдержка    при    утомлении. 

В процессе психологической подготовки вырабатывается эмоциональная 

стабильность в различных условиях обитания и тренировки, в условиях 

соревнований. 

Формируются положительные межличностные отношения (общие 

моральные нормы поведения, сплочённость, взаимная требовательность 

и помощь, благоприятная психологическая атмосфера в ходе подготовки 

и соревнований), взаимопонимание и взаимодействие членов группы. 

Содержание   спортивного   интеллекта    включает:   широкий   кругозор 

и эрудицию, способность к планированию и анализу процесса 

подготовки, оценку состояния тренированности обобщения собственного 

опыта и опыта других спортсменов. 

К специализированным психологическим функциям относятся: 

оперативно-тактическое мышление - способность к мгновенной 

ориентировке в соревновательной ситуации и принятия решения, 

коррекция плана выступления и отдельных действий, анализ своего 

выступления и конкурентов т. д.; специализированное восприятие 

пространства, времени, усилий, темпа; комплексные специализированные 

восприятия - чувство снега, состояния лыжни и трассы гонки; простые 

и сложные сенсомоторные реакции, свойства внимания – концентрация, 

распределение, переключение. 

Средства и методы психолого-педагогических воздействий, 

применяемых для формирования свойств личности групповых 

взаимоотношений: 

1. Информация об особенностях развития свойств личности и 

групповых особенностях команды. 

2. Методы смешанного воздействия: поощрение, наказание, 

общественные и личные поручения. 

3. Морально-психологическое просвещение в виде лекций, бесед, 

консультаций, объяснений. 
4. Личный пример тренера-преподавателя и ведущих спортсменов. 
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5. Воспитательное воздействие коллектива. 

6. Совместные мероприятия команды: формирование и укрепление 

спортивных традиций команды, влияние авторитетных товарищей, 

лидеров, коллективные обсуждения выполнения тренировочного плана, 

дисциплины и поведения спортсменов, итогов соревнований. 

7. Организация целенаправленного воздействия литературы 

и искусства. 

8. Постепенное осознание повышения трудности тренировочных 

заданий и уровня нагрузок. 

9. Моделирование соревновательных и предсоревновательных 

стресс ситуаций. 

10. Участие в гандикапных состязаниях и прикидках. 

Психологическая подготовка к соревнованиям. 

Психологическая подготовка к соревнованиям состоит из двух 

разделов: общей, осуществляемой в течении всего года, и специальной 

к конкретному соревнованию. В ходе общей психологической 

подготовки к соревнованиям формируется высокий уровень 

соревновательной мотивации, эмоциональная устойчивость, способность 

к самоконтролю и саморегуляции в соревновательной обстановке. 

При подготовке к конкретному старту воспитывают 

предсоревновательную боевую готовность, характеризующуюся 

уверенностью в своих силах, стремлением к победе, оптимальным 

уровнем эмоционального возбуждения, устойчивостью к влиянию 

различных раздражителей, способностью произвольно управлять 

эмоциями и поведением, умением эффективно выполнять необходимые 

действия для достижения победы. 

На этапе начальной подготовки прежде всего необходимо уделять 

внимание на формирование интереса к занятиям спортом, правильной 

мотивации, общих нравственных и специальных морально- 

психологических    свойств     характера     (трудолюбие     в    тренировке 

и дисциплинированность при соблюдении режима, чувство 

ответственности за выполнение плана подготовки и результаты 

выступлений, уважения к тренеру, требовательности к себе и т. д.), 

а так же, на установление доброжелательных межличностных отношений 

в коллективе. 

В годичном цикле подготовки психолого-педагогические воздействия 

распределяются следующим образом. В подготовительном периоде 

преобладают средства и методы, связанные с морально- 

психологическим просвещением, воспитанием интеллекта, развитием 

волевых качеств, специализированных восприятий 

и совершенствованием общей психологической подготовленности. 

В   соревновательном    периоде    преимущественно    работают 

над эмоциональной устойчивостью и способностью психологической 
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мобилизации, готовности к состязаниям. 

В переходном периоде в основном используют средства и методы 

нервно-психологического восстановления обучающихся. В течение 

всех периодов подготовки применяют методы для совершенствования 

моральных свойств характера и приёмы регуляции психологического 

состояния обучающихся. 

Планы применения восстановительных средств. 

Пассивный отдых. Прежде всего - ночной сон 

продолжительностью не менее 8 часов в условиях чистого воздуха 

и тишины. В периодах с большими нагрузками рекомендуется 

дополнительно отдыхать 1-1,5 часа в послеобеденное время (желательно 

не сразу, а после прогулки 20-30 мин). При очень напряженных двух- и 

трехразовых тренировках возможен и трехразовый сон 

продолжительностью примерно по 1 часу после завтрака (первая 

тренировка до завтрака) и обеда. Ночной сон увеличивается до 9 часов. 

Активный отдых. После упражнений с большой нагрузкой часто 

бывает полезен активный отдых, который ускоряет процессы 

восстановления и снижает нагрузку на психическую сферу спортсмена. 

Однако необходимо иметь в виду, что общий объем нагрузки при этом 

увеличивается и утомление от   всей   суммы   тренировочной   работы 

на занятии в целом не уменьшается. Во многих случаях на следующий 

день после занятий с большой нагрузкой эффективна 30- 40- минутная 

нагрузка в виде малоинтенсивных упражнений   (очень   легкий   бег 

или ходьба по лесу, езда на велосипеде). Частота пульса при этом, 

как правило, не должна превышать 120 уд./мин. Специальные средства 

восстановления, используемые в подготовке лыжников, можно 

подразделить на три группы: педагогические, психологические и медико- 

биологические. Основные средства восстановления - педагогические, 

которые предполагают управление величиной и направленностью 

тренировочной нагрузки. Они являются неотъемлемой частью 

рационально построенного тренировочного процесса и включают: 

варьирование продолжительности и характера отдыха между отдельными 

упражнениями, тренировочными занятиями и циклами занятий; 

использование     специальных    упражнений    для     активного    отдыха 

и расслабления, переключений с одного упражнения на другое. 

В наибольшей мере ход восстановительных процессов после 

напряженных физических нагрузок можно корректировать в нужном 

направлении с помощью широкого спектра медико-биологических 

средств восстановления: рациональное питание, физические 

(физиотерапевтические) средства, фармакологические препараты. 

К физическим средствам восстановления относят: массаж (общий, 

сегментарный, точечный, вибро- и гидромассаж); суховоздушная 
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и парная бани; гидропроцедуры (различные виды душей и ванн); 

электропроцедуры, облучения электромагнитами волнами различной 

длины, магнитотерапия; гипероксия. 

Оптимальной формой использования восстановительных средств 

является последовательное или параллельное применение нескольких 

из них в одной стандартной процедуре. Не всегда целесообразно 

ускорять   процессы   восстановления   после    занятий,    направленных 

на повышение энергетических возможностей организма спортсмена, 

поскольку   именно    глубина    и    продолжительность    восстановления 

в значительной мере обусловливают протекание адаптационных 

процессов. И наоборот, рекомендуется применение средств, 

избирательно стимулирующих восстановление тех компонентов 

работоспособности, которые не подвергались основному воздействию 

в проведенном занятии, но будут мобилизованы в очередной тренировке. 

 
III. Система контроля. 

11. Требования к результатам прохождения Программы 

11.1 На этапе начальной подготовки: 

Порядок и сроки комплектования групп на этапе НП определяются 

Учреждением   самостоятельно    в    соответствии    с    разработанным 

и утвержденным директором положением о порядке приема, перевода, 

отчисления и восстановления лиц, проходящих спортивную подготовку. 

Прием в Учреждение на этап НП осуществляется с учетом возраста 

спортсмена    и    при    отсутствии    медицинских    противопоказаний 

для освоения Программы. Задача первичного отбора – определить 

для   каждого   конкретного   ребенка    возможность,    целесообразность 

и перспективность занятий видом спорта «лыжные гонки». 

По итогам освоения Программы применительно к этапам 

спортивной подготовки обучающемуся, 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 (Таблица 11); 
- получить уровень спортивной квалификации (спортивный 
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разряд), необходимый для зачисления и перевода на учебно- 

тренировочной этап (этап спортивной специализации). 

11.2. На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной 

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

- повышать уровень физической, технической, тактической, 

теоретической и психологической подготовленности; 

- изучить правила безопасности при занятиях видом спорта 

«лыжные гонки» и успешно применять их в ходе проведения учебно- 

тренировочных занятий и участия в спортивных соревнованиях; 

- соблюдать режим учебно-тренировочных занятий; 

- изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля; 

- овладеть общими теоретическими знаниями о правилах вида 

спорта «лыжные гонки»; 
- изучить антидопинговые правила; 

- соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы 

(испытания) по видам спортивной подготовки; 

принимать   участие в официальных спортивных соревнованиях 

не ниже 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. 

11.3 На этапе 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 
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(испытания) по видам спортивной подготовки; 

- демонстрировать высокие спортивные результаты в официальных 

спортивных соревнованиях; 

- показывать результаты, соответствующие присвоению 

спортивного разряда «кандидат в мастера спорта» не реже одного раза 

в два года; 

- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях 

не ниже уровня межрегиональных спортивных соревнований; 

- получить уровень спортивной квалификации (спортивное звание), 

необходимый для зачисления и перевода на этап высшего спортивного 

мастерства. 

11.4 На этапе высшего спортивного мастерства: 

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» 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 и всероссийских официальных спортивных 

соревнованиях. 

Оценка результатов освоения Программы сопровождается 

аттестацией обучающихся, 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. 
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12. Оценка результатов освоения Программы. 

Для оценки уровня освоения Программы проводятся промежуточная 

(ежегодно, после каждого этапа обучения) и итоговая (после освоения 

Программы) аттестации обучающихся. 

Основные требования к контролю: 

1. Регистрация и анализ основных количественных 

характеристик    учебно-тренировочного    процесса    –    тренировочных 

и соревновательных нагрузок, а также дополнительных параметров, 

которые своей информативной значимостью отражают специфику вида 

спорта. 

2. Проведение контрольных тестов и нормативов спортивной 

подготовленности обучающихся для оценки динамики физического 

развития, адекватности влияния тренировочных и соревновательных 

нагрузок возможностям организма обучающихся. 

3. Этапные нормативы спортивной подготовленности, 

предъявляющие обязательные требования к общей физической 

подготовленности и специальной спортивной подготовленности 

обучающихся,   являются    основанием    для   перевода    обучающихся 

на следующий этап многолетней подготовки и приоритетными на всех 

этапах. 

4. Контроль подготовки на этапах годичного цикла проводится 

не реже 2 раз в год с целью выявления динамики физического развития, 

оценки общей и специальной физической подготовленности 

обучающихся,     определения     степени      соответствия      прироста 

этих показателей индивидуальным темпам и нормам биологического 

развития. 

5. Все виды контроля подготовленности обучающихся 

осуществляются исходя из имеющихся возможностей и аппаратно- 

приборного оснащения учреждения организации, а также наличия 

специалистов. 

При проведении аттестации обучающихся учитываются результаты 

освоения Программы.   Все   контрольные   упражнения   разработаны 

для соответствующего периода подготовки, и их успешная сдача дает 

право перейти на следующий этап (период) подготовки. Аттестация 

обязательна для всех обучающихся. 

 

Аттестационные формы контроля учебно-тренировочного процесса 

и оценочные материалы 

Таблица 12. 

№ Формы аттестации Оценочные 

материалы 

Примечание 
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1 Контрольные тесты протокол по форме организации и 

включает тесты из рабочей 

программы тренера- 

преподавателя 

2 Медико-биологические 

исследования 

заключения выдается медицинским 

центром по всем видам 

исследования 

3 Переводные нормативы протокол Проводятся для всех групп 

спортивной подготовки в 

соответствии  с   таблицей 

контрольно-переводных 

нормативов по  общей и 

специальной   физической 

подготовке 

4 Просмотровые сборы заключение тренера, 

комиссии 

проводится при отборе детей 

на этапы спортивной 

подготовки, а также 

перешедших из других 

организаций, или поздно 

ориентированных на занятия 

спортом 

13. Контрольные и контрольно-переводные нормативы 

(испытания) по виду спортивной подготовки «лыжные гонки». 

Контроль результативности учебно-тренировочного процесса 

осуществляется на основе положения о порядке приема, перевода, 

отчисления и восстановления лиц, проходящих спортивную подготовку 

по виду спорта «лыжные гонки». Прием контрольно-переводных 

нормативов осуществляется на основании утвержденного плана-графика 

проведения промежуточной аттестации обучающихся. Данный контроль 

проводится по итогу каждого спортивного сезона перед началом 

переходного периода по всем результатам, установленным действующим 

ФССП. 

Оценка результатов освоения Программы 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. 

 

Нормативы общей физической подготовки для зачисления и перевода 

на этап начальной подготовки по виду спорта «лыжные гонки» 
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Таблица 13. 

N 

п/п 

Упражнения Единица 

измерени я 
Норматив до года 

обучения 

Норматив свыше года 

обучения 

мальчики девочки мальчики девочки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

 
1.1. 

 
Бег на 60 м 

 
с 

не более не более 

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

 
1.2. 

Прыжок в длину 

с места толчком 

двумя ногами 

 
см 

не менее не менее 

140 130 150 140 

 

 
1.3. 

Поднимание 

туловища из 

положения лежа 

на спине 

(за 1 мин) 

 

количеств 
о раз 

не менее не менее 

 
30 

 
25 

 
35 

 
30 

 
1.4. 

 
Бег на 1000 м 

 
мин, с 

не более не менее 

6.30 7.00 5.50 6.20 

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. 

N 

п/п 

Упражнения Единица 

измерения 

Норматив 

юноши девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

 
1.1. 

 
Бег на 100 м 

 
с 

не более 

16,0 16,8 

 
1.2. 

Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 

 
см 

не менее 

170 155 

 
1.3. 

 
Бег на 1000 м 

 
мин, с 

не более 

4.00 4.15 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. Бег на лыжах. Классический стиль 3 мин, с не более 
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 км  14.20 15.20 

 
2.2. 

 
Бег на лыжах. Свободный стиль 3 км 

 
мин, с 

не более 

13.00 14.30 

3. Уровень спортивной квалификации 

 

 

 
3.1. 

 

 

Период обучения на этапе спортивной подготовки 

(до двух лет) 

спортивные разряды - 

"третий юношеский 

спортивный разряд", 

"второй юношеский 

спортивный разряд", 

"первый юношеский 

спортивный разряд" 

 

 

3.2. 

 

 
Период обучения на этапе спортивной подготовки 

(свыше двух лет) 

спортивные разряды - 

"третий спортивный 

разряд", "второй 

спортивный разряд", 

"первый спортивный 

разряд" 

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. 

N 

п/п 
Упражнения Единица 

измерения 

Норматив 

юноши девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

 
1.1. 

 
Бег на 2000 м 

 
мин, с 

не более 

- 8.35 

 
1.2. 

 
Бег на 3000 м 

 
мин, с 

не более 

9.40 - 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

 
2.1. 

Бег на лыжах. Классический стиль 5 

км 

 
мин, с 

не более 

- 17.40 

 
2.2. 

Бег на лыжах. Классический стиль 10 

км 

 
мин, с 

не более 

31.00 - 
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2.3. 

 
Бег на лыжах. Свободный стиль 5 км 

 
мин, с 

не более 

- 17.00 

 
2.4. 

 
Бег на лыжах. Свободный стиль 10 км 

 
мин, с 

не более 

28.30 - 

3. Уровень спортивной квалификации 

3.1. Спортивный разряд "кандидат в мастера спорта" 

Нормативы общей физической и специальной физической 

подготовки и уровень спортивной квалификации (спортивные 

разряды) для зачисления и перевода на этап высшего спортивного 

мастерства по виду спорта «лыжные гонки» 
Таблица 16. 

N 

п/п 

Упражнения Единица 

измерения 

Норматив 

мужчины женщины 

1. Нормативы общей физической подготовки 

 
1.1. 

 
Бег на 2000 м 

 
мин, с 

не более 

- 8.15 

 
1.2. 

 
Бег на 3000 м 

 
мин, с 

не более 

9.20 - 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

 
2.1. 

Бег на лыжах. Классический стиль 5 

км 

 
мин, с 

не более 

- 17.20 

 
2.2. 

Бег на лыжах. Классический стиль 10 

км 

 
мин, с 

не более 

30.30 - 

 
2.3. 

 
Бег на лыжах. Свободный стиль 5 км 

 
мин, с 

не более 

- 16.40 

 
2.4. 

 
Бег на лыжах. Свободный стиль 10 км 

 
мин, с 

не более 

28.00 - 

3. Уровень спортивной квалификации 

3.1. Спортивное звание "мастер спорта России" 
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VI. РАБОЧАЯ ПРОГРАММА 

14. Программный материал для учебно-тренировочных занятий 

по этапам и периодам подготовки. 

Этап начальной подготовки 

Задачи и преимущественная направленность тренировки: 

- формирование интереса к занятиям спортом; 

- освоение основных двигательных умений и навыков; 
- освоение основ техники вида спорта «лыжные гонки»; 

- участие в официальных спортивных соревнованиях (не ранее 

второго года спортивной подготовки на этапе); 

- общие знания об антидопинговых правилах в спорте; 

- укрепление здоровья лиц, проходящих спортивную подготовку. 

Теоретическая подготовка. 

История лыжного спорта в мире и в России. 

Зарождение лыжного спорта. Первые соревнования лыжников 

в России и за рубежом. Значение лыжных гонок, как средства активного 

отдыха. Популярность лыжных гонок в России. Эволюция экипировки 

и    инвентаря    для    лыжных    гонок.     Крупнейшие    международные 

и всероссийские соревнования. Соревнования юных лыжников. 

Правила поведения и техника безопасности на занятиях. Лыжный 

инвентарь, мази, одежда и обувь. 

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

тренировочные занятия. Поведение на территории СШОР. Поведение 

на территории лыжной базы. Правила обращения с лыжным инвентарем 

на занятии. Транспортировка и правила ухода за лыжным инвентарем 

и его хранение. Индивидуальный выбор снаряжения для лыжных гонок. 

Подготовка инвентаря к тренировкам и соревнованиям. Особенности 

одежды лыжника при различных погодных условиях. Значение лыжных 

мазей. 

Гигиена,    закаливание,     режим     дня,     врачебный     контроль 

и самоконтроль спортсмена. 

Личная гигиена спортсмена. Гигиенические требования к одежде 

и обуви лыжника. Значение и способы закаливания. Составление 

рационального режима дня с учетом тренировочных занятий. Значение 

медицинского осмотра. Краткие сведения о воздействии физических 

упражнений на мышечную, дыхательную и сердечно-сосудистую 

системы организма спортсмена. Значение и организация самоконтроля 

на тренировочном занятии и дома. 

Характеристика   техники   катания    на    лыжах.    Соревнования 

по лыжным гонкам. 

Значение правильной техники для достижения высокого 

спортивного результата. 
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Основные классические способы передвижения на равнине, 

пологих и крутых подъемах, спусках. Стойка лыжника, скользящий шаг, 

повороты, отталкивание ногами, руками при передвижении 

попеременным двухшажным и одновременными ходами. Типичные 

ошибки при   освоении   общей   схемы   попеременного   двухшажного 

и одновременных лыжных ходов. 

Отличительные особенности конькового и классического способов 

передвижения на лыжах. Задачи спортивных соревнований и их значение 

в подготовке спортсмена. Подготовка к соревнованиям. Оформление 

стартового    городка,     разметка     дистанции.     Правила     поведения 

на соревнованиях. 

Практическая подготовка. 
Общая физическая подготовка. 

Для развития физических качеств применяются комплексы 

общеразвивающих упражнений, спортивные и подвижные игры, 

эстафеты и прыжковые упражнения, циклические упражнения. 
Специальная физическая подготовка. 

Передвижение   на    лыжах    и    лыжероллерах    по    равнинной 

и пересеченной местности, имитационные упражнения, кроссовая 

подготовка, ходьба, преимущественно направленные на увеличение 

аэробной производительности организма и развитие волевых качеств, 

специфических для лыжника-гонщика. Комплексы специальных 

упражнений на лыжах и лыжероллерах для развития силовой 

выносливости мышц ног и плечевого пояса. 
Технико-тактическая подготовка. 

Совершенствование основных элементов   техники   классических 

и коньковых лыжных ходов. Обучение специальным упражнениям, 

направленным на овладение рациональной техникой скользящего шага, 

на развитие равновесия при одноопорном скольжении, на согласованную 

работу рук и ног при передвижении переменным двухшажным ходом. 

Обучение технике спуска со склонов в высокой, средней и низкой 

стойках. Обучение преодолению подъемов ступающим, скользящим, 

беговым шагом, «елочкой». Обучение торможению «плугом», «упором», 

падением (для предотвращения травм). Обучение поворотам на месте 

и в движении. 
Контрольные упражнения. 

Упражнения для оценки разносторонней физической 

подготовленности (общей выносливости, быстроты, скоростно-силовых 

способностей); участие в 3-5 соревнований по ОФП в годичном цикле. 
Соревновательная подготовка. 

Участие в 3-5 соревнованиях по лыжным гонкам в своей группе, 

(внутришкольные, городские соревнования). 

Психологическая подготовка. 
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Психологическая подготовка предусматривает формирование 

личности спортсмена и межличностных отношений, развитие интеллекта, 

психологических функций и психомоторных качеств. Тренеру- 

преподавателю, работающему с юными спортсменами, следует 

использовать все имеющиеся средства и методы психологического 

воздействия на детей, необходимые для формирования психически 

уравновешенной, полноценной всесторонне развитой личности, 

способной в будущем блеснуть спортивным мастерством. 

Основными задачами психологической подготовки является 

привитие устойчивого интереса к занятиям спортом, формирование 

установки на учебно-тренировочную деятельность. 

К числу главных методов психологической подготовки относятся 

беседы, убеждения, педагогическое внушение, методы моделирования 

соревновательной ситуации через игру. В программу занятий следует 

вводить ситуации, требующие преодоления трудностей (ситуация 

преодоления страха, волнения, неприятных ощущений и т. д.). Используя 

их в тренировочном процессе, необходимо соблюдать постепенность 

и осторожность.   В   этих   ситуациях   перед   юными   спортсменами, 

как правило, не ставятся задачи проявлять предельные мобилизационные 

возможности. Следует отметить, что акцент в распределении средств 

и методов психологической подготовки в решающей степени зависит 

от психических особенностей юного спортсмена, задач и направленности 

учебно-тренировочного занятия. 

Учебно-тренировочный этап (этап спортивной 

специализации). 

Эффективность спортивной тренировки на учебно-тренировочном 

этапе (этапе спортивной специализации) обусловлена рациональным 

сочетанием     процессов     овладения      техники      бега      на      лыжах 

и    физической    подготовки   занимающихся.    В   этот   период   наряду 

с упражнениями из различных видов спорта, спортивными и 

подвижными играми широко используются комплексы специальных 

подготовительных упражнений и методы тренировки направленные на 

развитие специальной выносливости и скоростно-силовых качеств. 

Однако стремление чрезмерно увеличить объем специальных средств 

подготовки приводит к относительно быстрому росту спортивных 

результатов, что в дальнейшем отрицательно отражается на становлении 

спортивного мастерства. 

Задачи и преимущественная направленность учебно- 

тренировочного занятия: 

- формирование устойчивого интереса к занятиям видом спорта 

«лыжные гонки»; 

- повышение уровня общей и специальной физической, 

технической, тактической и теоретической подготовки; 
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- соблюдение тренировочного плана, режима восстановления 

и питания; 
- овладение навыками самоконтроля; 

- приобретение опыта регулярного участия в официальных 

спортивных соревнованиях; 

- овладение общими знаниями о правилах вида спорта «лыжные 

гонки»; 
- знание антидопинговых правил; 

- укрепление здоровья лиц проходящих спортивную подготовку. 

Преобладающей тенденцией динамики нагрузок на учебно- 

тренировочном этапе спортивной специализации должно быть 

увеличение объема без форсирования общей интенсивности тренировки. 

Теоретическая подготовка. 
Лыжные гонки в мире, России, НСО. 

Лыжные гонки в программе Олимпийских игр, Чемпионатов мира 

по лыжным гонкам. Результаты   выступлений российских лыжников 

на международной арене. Всероссийские, региональные, муниципальные 

соревнования юных лыжников. История спортивной школы, достижения 

и традиции. 

Спорт и здоровье. 

Задачи и порядок прохождения медицинского контроля. 

Поведение, техника безопасности, оказание первой помощи при травмах, 

потертостях и обморожениях. Питание спортсмена. Личная гигиена. 

Особенности одежды лыжника в различных погодных условиях. 

Самоконтроль и ведение дневника. Понятие об утомлении, 

восстановлении, тренированности. 
Инвентарь для лыжных гонок, мази скольжения. 

Выбор лыжного   инвентаря,   подготовка   к   эксплуатации,   уход 

и хранение. Снаряжение лыжника, подгонка инвентаря, мелкий ремонт, 

подготовка инвентаря к соревнованиям. Классификация мазей 

скольжения. Особенности их применения и хранения. 

Основы техники лыжных ходов. 

Фазовый состав и структура движений коньковых и классических 

лыжных  ходов  (углубленное изучение элементов  движения 

по динамическим и кинематическим характеристикам). Индивидуальный 

анализ техники лыжников учебно-тренировочных групп. Типичные 

ошибки. 
Правила соревнований по лыжным гонкам. 

Деление участников по полу и возрасту. Права и обязанности 

участников соревнований. Правила поведения на старте. Правила 

прохождения соревновательной дистанции. Финиш. Определение 

времени прохождения дистанции и результатов. Определение 

победителей. 
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Перспективы подготовки лыжников в учебно-тренировочных 

группах. 

Индивидуализация целей и задач на спортивный сезон. Анализ 

недостатков подготовленности и путей повышения спортивного 

мастерства лыжников тренировочной группы. 

Практическая подготовка. 

Физическая подготовка. 
Развитие ловкости. 

Ловкость комплексное качество, отличительной чертой которого 

является проявление находчивости в выборе оптимального способа 

решения двигательной задачи и путей её реализации в условиях учебно- 

тренировочной и соревновательной деятельности. В связи с этим 

развитие ловкости предлагает специальную тренировку с использованием 

следующих методических приёмов: 
- с изменением исходного положения; 

- зеркального выполнения упражнений; 

- изменение скорости, темпа движений и их пространственных 

границ; 
- смены способа выполнения упражнений; 

- усложнения упражнений дополнительными действиями. 

Физиологический режим выполнения упражнений: количество 

и интенсивность упражнений  лимитируется величиной пульса 

140 уд/мин; время отдыха – восстановлением пульса до 90 уд/мин; 

ориентировочное время непрерывного выполнения упражнения – 10-20с. 

Развитие быстроты. 

В силу того, что перенос качества быстроты существует только в 

одинаковых по координационной структуре движениях, при подборе 

упражнений следует выполнять следующие требования: 

- упражнения должны соответствовать биомеханическим 

параметрам тренируемого движения (техническим действиям лыжника); 

- техника тренировочного упражнения должна быть относительно 

просто и хорошо освоена; 

- темп выполнения упражнения должен быть максимальным, 

продолжительность выполнения одного упражнения не должна 

превышать 10 –15 сек., с уменьшением темпа и скорости движения 

тренировку нужно прекращать; 

- время отдыха между упражнениями (или сериями одного 

упражнения) должно обеспечивать практически полное восстановление 

организма (для этого используются сходные по структуре движения 

малой интенсивности). 

Реализация программы учебно-тренировочного занятия, 

построенной с учетом выше приведенных рекомендаций, как правило, 
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приводит к резкой активации быстрых мышечных волокон, чего нельзя 

добиться при обычной тренировке. 

Развитие силы. 

В процессе силовой подготовки необходимо решить следующие 

основные задачи: 

- обеспечить      разностороннее      развитие       или      сохранение 

в необходимой мере силовых способностей, создающих предпосылки 

для   специфических   проявлений   их   в   лыжных   гонках,   а    также 

для успешного освоения технико- тактических действий; 

- обеспечить развитие специфических для лыжника силовых 

способностей, необходимых для успешного освоения двигательных 

действий, составляющих основу соревновательных действий. 

Первая задача решается в ходе, так называемой, общей силовой 

подготовки, в процессе которой применяют широкий состав 

общеподготовительных упражнений. 

Вторая задача составляет основу специальной силовой подготовки, 

направленной на формирование структуры силовых качеств (собственно 

силовых, скоростно-силовых, силовой ловкости и силовой выносливости) 

применительно к специфике техники катания на лыжах, и поэтому 

средства, применяемые в этом случае, выбираются таким образом, 

чтобы режим работы мышц и характер мышечных напряжений был 

близок к соревновательному. 
Развитие выносливости. 

В качестве основных средств развития аэробной выносливости 

следует широко применять самые разнообразные циклические 

упражнения: ходьбу (особенно хороши походы на дальние расстояния 

или в горы),   бег   (по стадиону,   кроссы   по пересеченной местности 

и по специально подготовленной трассе с преодоление препятствий 

прыжками, нырками, уклонами, поворотами и т.п.); греблю, спортивные 

и подвижные игры. 

Для развития специальной выносливости используются 

специализированные игровые комплексы, специально подготовительные 

упражнения: учебные, тренировочные, соревновательные спуски, 

подобранные и организованные с учетом научно обоснованных 

рекомендаций о физиологических режимах. Особое внимание следует 

обратить на следующие моменты: 

- суммарная продолжительность тренировки на выносливость 

лимитируется запасом   гликогена   в   мышцах,   поэтому   увеличивать 

ее следует медленно и постепенно, начиная с 15-20 мин и доведя до 30-40 

мин; 

- интервалы между тренировками на выносливость лимитируются 

скоростью ресинтеза гликогена. Частые тренировки требуют усиленного 

углеводного питания в перерывах между тренировками; 
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- важно соблюдать и контролировать среднюю мощность работы, 

характерную     для     той     или     иной     направленности     тренировки 

в зависимости от поставленных задач. В противном случае трудно 

ожидать требующий запланированный тренирующий эффект, вместо 

которого неправильно организованная и плохо контролируемая 

тренировка   может   привести   к   чрезмерному   воздействию   на   одну 

и ту же систему организма и, вследствие этого, к ее перенапряжению. 

Техническая подготовка. 

Основной задачей технической подготовки на этапе углубленной 

спортивной     специализации      является      достижение      автоматизма 

и стабилизации двигательных действий лыжников, совершенствование 

координационной и ритмической структуры при передвижении 

классическими и коньковыми лыжными ходами. Также пристальное 

внимание продолжает уделяться совершенствованию отдельных деталей, 

отработке четкого выполнения подседания, эффективного отталкивания 

и скольжения, активной постановке лыжных палок, овладению жесткой 

системой рука-туловище. 

В учебно-тренировочном занятии 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. 
Инструкторская и судейская практика. 

Инструкторская практика: 

- составление комплексов упражнений для подготовительной, 

основной      и      заключительной      частей      занятия,      разминки 

перед соревнованиями; 

- составление планов-конспектов учебно-тренировочных занятий 

по физической и технической подготовке для групп начальной 

подготовки; 

- участие в проведении учебно-тренировочных занятий 

в группах начальной подготовки. 

Судейская практика: 

- обязанности и права участников соревнований; 

- общие обязанности судей; 
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- обязанности судей на старте, судей на финише, контролеров; 

- оформление места старта, финиша, подготовка лыжных трасс; 

- судейство соревнований по лыжным гонкам в спортивной 

школе, помощь в организации и проведении соревнований по лыжным 

гонкам; 

- выполнение   обязанностей    помощника    судьи    на    старте 

и финише, контролера, помощника секретаря. 

Этап совершенствования спортивного мастерства. 

Эффективность спортивной тренировки на этапе 

совершенствования спортивного мастерства обусловлена повышением 

рационального сочетания техники катания на лыжах и физической 

подготовленности занимающихся. В этот период наряду с упражнениями 

из различных видов спорта и специальной подготовки, направленной 

на развитие специальной выносливости и скоростно- силовых качеств, 

продолжается работа над совершенствованием индивидуальных качеств, 

психологической устойчивости, умением соревноваться в сложных 

условиях. 

Задачи и преимущественная направленность учебно- 

тренировочного занятия: 

- формирование мотивации на повышение спортивного 

мастерства и достижение высоких спортивных результатов; 

- повышение уровня общей и специальной физической, 

технической, тактической, теоретической и психологической подготовки; 
- повышение функциональных возможностей организма; 

- формирование        навыка         профессионального         подхода 

к соблюдению тренировочного плана и участия в спортивных 

соревнованиях, режима восстановления и питания; 

- положительная     динамика     и      стабильность      результатов 

на спортивных соревнованиях; 
- овладение   теоретическими    знаниями    правил   вида   спорта 

«лыжные гонки»; 

- приобретение опыта   спортивного   судьи   по   виду   спорта 

«лыжные гонки»; 
- знание антидопинговых правил; 

- сохранение здоровья лиц, проходящих спортивную подготовку. 

Теоретическая подготовка. 

Подготовка спортсменов в группах спортивного 

совершенствования. 

Индивидуализация целей и задач на спортивный сезон. Анализ 

недостатков подготовленности и путей повышения спортивного 

мастерства. 

Педагогический и врачебный контроль, физические возможности и 

функциональное состояние организма спортсмена. 
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Значение        комплексного        педагогического        тестирования 

и углубленного медико-биологического обследования. Резервы 

функциональных систем организма и факторы, лимитирующие 

работоспособность лыжника. Анализ 

динамики физических возможностей и функционального состояния 

спортсменов в годичном цикле. Особенности энергообеспечения 

физических упражнений различной интенсивности. 

Анализ соревновательной деятельности. 

Особенности соревновательной деятельности лыжника. 

Индивидуальная оценка реализации технико-тактического мастерства 

и уровня физической подготовленности спортсменов в соревнованиях 

на протяжении сезона. Основные аспекты соревновательной подготовки. 

Основы методики тренировки лыжника. 

Основные средства и методы физической подготовки лыжника. 

Общая и специальная физическая подготовка. Объем и интенсивность 

тренировочных нагрузок. Периодизация годичного тренировочного 

цикла. Динамика тренировочной нагрузки различной интенсивности 

в       годичном       цикле       подготовки.       Особенности       тренировки 

в подготовительном, соревновательном и переходном периодах 

годичного цикла. 
Технико-тактическая подготовка. 

Тактико-техническая      подготовка      (ТТП)      должна      вестись 

в соответствии с теоретическими положениями. Их необходимо 

использовать при изучении и освоении нового материала, соблюдая 

методические принципы. 

Первой предпосылкой для овладения техники является курс 

последовательного методического обучения. 

Вторая не менее важная, предпосылка – постоянный рост 

тренированности спортсменов и равномерное развитие наиболее важных 

специальных физических качеств. 

Третья предпосылка   совершенствования   техники   заключается 

в развитии двигательного диапазона обучающегося применением 

разнообразных и специализированных средств тренировки с учетом 

индивидуальных особенностей спортсменов и недостатков в их технике. 

Практическая подготовка. 

Физическая подготовка. 

Физическая подготовка должна быть неотъемлемой частью 

специализированной подготовки, создавая ее основу, на всех этапах 

совершенствования спортивного мастерства. 

Средства физической подготовки способствуют приобретению 

необходимых двигательных возможностей: 

- хорошую развитую мышечную систему; 

- выносливость, общую и специальную; 
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- оптимальное сочетание напряжения и расслабления отдельных 

групп мышц, обеспечивающих необходимое техническое действие, 

дозировано и избирательно; 

- точно и тонко координированные двигательные усилия; 

- хорошо развитое чувство равновесия; 

- высокой       работоспособности        в        условиях       гипоксии 

и относительной неподвижности; 

- быстрое и полное восстановление после больших нагрузок. 

Общая физическая подготовка (ОФП) обеспечивает решение 

следующих задач: 

- укрепление здоровья и нервной системы; 

- подъем функциональных возможностей организма; 

- повышение необходимых физических качеств; 
- устранение недостатков в развитии; 

- приобретение и совершенствование разнообразных 

двигательных навыков; 

- повышение и восстановление работоспособности, 

необходимых вовремя тренировок и соревнований; 

- развитие силы, скорости, выносливости, координации движений, 

точности действий и других менее важных жизненных навыков; 
- ликвидация застойных процессов в организме; 
- активный отдых для центральной нервной системы. 

ОФП помогает спортсмену легче переносить физические нагрузки, 

быстрее восстанавливать работоспособность, достигать высокого уровня 

спортивного мастерства. 

Средства ОФП: ежедневная утренняя зарядка, разнообразные 

движения из других видов спорта, серьезные отношения к урокам 

физкультуры в школе, участие в спортивных мероприятиях, 

самостоятельные игры и т. д. 

Специальная    физическая     подготовка     (СФП)     необходима 

для дальнейшего совершенствования двигательных качеств лежащая 

в основе ТТП. 

Она направлена на развитие определенных физических качеств 

тех групп мышц, которые участвуют в работе. СФП тесно связана с ОФП 

и выделение ее носит   условный   характер:   развивать   необходимо 

так же качество, что и для успешного выполнения действий в лыжных 

гонках. Чем выше уровень мастерства у спортсменов, тем эффективнее 

протекает совершенствование специальных качеств и навыков. 

СФП должна решать следующие задачи: 

- тренировка строго определенных групп мышц; 

- развитие специальных качеств лыжника: общей выносливости, 

скоростно-силовой выносливости, быстроты, хорошей реакции, 
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координированности, статистической выносливости, чувства равновесия, 

произвольного мышления расслабления, чувство времени и т.д. 

Инструкторская и судейская практика 

Инструкторская практика: 

- составление комплексов упражнений для подготовительной, 

основной     и      заключительной      частей      занятия,      разминки 

перед соревнованиями; 

- составление планов-конспектов учебно-тренировочных занятий 

по физической и технической подготовке для тренировочных групп 1-2-

го года обучения; 

- участие в проведении учебно-тренировочных занятий в группах 

начальной подготовки и учебно-тренировочных групп 1-2-го года 

обучения; 
Судейская практика: 

- участие в судействе соревнований по лыжным гонкам; 

- помощь в организации и проведении соревнований по лыжным 

гонкам; 

- выполнение обязанностей судьи на трассе, помощника 

секретаря,   стажера технического судьи,   помощника судей на старте 

и финише. 
Этап высшего спортивного мастерства. 

Возраст спортсмена не ограничивается, если его спортивные 

результаты стабильны и соответствуют требованиям этапа высшего 

спортивного мастерства. 

Важным вопросом построения учебно-тренировочного процесса 

является реализация индивидуального подхода при организации 

тренировочных нагрузок в годичном цикле подготовки и дозировании 

учебно-тренировочных нагрузок различной направленности на учебно- 

тренировочном занятии. 

Соотношение времени, отводимого на отдельные виды подготовки, 

в зависимости от конкретных обстоятельств может измениться (наличие 

материальной базы, учебно-тренировочных сборов, соревнований, 

климатических условий и т.д.). 

Наряду с планированием важной функцией управления является 

контроль за эффективностью тренировочного процесса. 

Критерием оценки эффективности подготовки служит достижение 

спортсменами стабильно   высокого   уровня   спортивных   результатов, 

а    также     модельных    показателей     физической     подготовленности 

и функционального состояния организма. 

Этап высшего спортивного мастерства определяется достижением 

стабильно высокой спортивной результативности на наиболее крупных 

всероссийских и международных соревнованиях. Таким образом, одним 

из основных направлений тренировки является подготовка и успешное 
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участие в соревнованиях. По сравнению с предыдущими этапами учебно- 

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     учебно-тренировочных      занятий,      так      и      занятий 

с повышенными нагрузками. Продолжается совершенствование 

спортивной техники. При этом особое внимание уделяется 

индивидуализации и повышению надежности в экстремальных условиях 

спортивных состязаний. 

Задачи и преимущественная направленность тренировки: 

- сохранение мотивации на совершенствование спортивного 

мастерства и достижения высокого спортивного результата; 
- повышение функциональных возможностей организма; 

- достижение результатов уровня спортивных сборных команд 

субъектов Российской Федерации; 

- участие в официальных спортивных соревнованиях 

и стабильность спортивных результатов; 
- сохранение здоровья лиц, проходящих спортивную подготовку. 

Методические принципы спортивной подготовки. 

Наиболее значимые методические положения и принципы 

подготовки лыжников на этапах высшего спортивного мастерства: 

- перспективное (минимум на 2-4 года) планирование подготовки, 

комплексная увязка ее составляющих и систем обеспечения (научного, 

медицинского, материально-технического, финансового и др.); 

- целевой подход, согласно которому прогнозируемый конечный 

результат обучающегося 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 

обучающегося в соревновательной деятельности; 

- целенаправленное применение в учебно-тренировочном 

процессе инновационных технологий повышения работоспособности; 

- углубленная      индивидуализация      учебно-тренировочного 

и соревновательного процесса; 

- стабилизация    объемов    учебно-тренировочных    нагрузок 

при одновременном увеличении доли специализированных упражнений, 

с включением в учебно-тренировочный процесс блоков нагрузок 
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соревновательной и сверх соревновательной напряженности; 

- единство и оптимальное сочетание нагрузки и факторов 

восстановления; 

- динамичность системы подготовки, гибкое планирование, 

оперативная коррекция   учебно-тренировочного   процесса   в   микро- 

и макроструктуре в соответствии с текущим состоянием спортсмена. 
Техническая подготовка 

На этапе 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. 

Задачи технической подготовки на этапе высшего спортивного 

мастерства: 

- совершенствование технического мастерства с учетом 

индивидуальных особенностей спортсменов и всего многообразия 

условий, характерных для соревновательной деятельности лыжника; 

- обеспечение максимальной согласованности двигательной 

вегетативной функции, совершенствование способности к максимальной 

реализации функционального потенциала (силового, скоростного, 

энергетического и др.); 

- эффективное применение всего арсенала технических элементов 

при изменяющихся внешних условиях и различном функциональном 

состоянии организма спортсмена в процессе соревнований. 

На этом   этапе   совершенствование   технического   мастерства, 

как правило, проводится в ходе выполнения основной тренировочной 

нагрузки. 

В подготовительном периоде широко используются различные 

специальные подготовительные упражнения без приспособлений 

(имитационные), с приспособлениями. 

С выходом на снег совершенствование техники осуществляется 

с интенсивностью, не превышающий 75-80% от соревновательной 

скорости для данного этапа подготовки. 

По мере восстановления двигательного навыка совершенствование 

техники проводится на повышенных, соревновательных скоростях 

трассы с различным профилем. 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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Инструкторская и судейская практика 

Работа по привитию инструкторских и судейских навыков 

проводится в группах высшего спортивного мастерства согласно 

типичному учебному плану в форме семинаров, практических занятий, 

самостоятельного       проведения       учебно-тренировочных        занятий 

и обслуживания соревнований. 
Основные навыки инструкторской и судейской практики включают: 

-составление рабочих планов и конспектов занятий, 

индивидуальных перспективных планов на этап, период, годичный цикл 

подготовки, документации для работы спортивного отдела; 

-проведение     учебно-тренировочных    занятий    по    физической 

и технической подготовке в учебно-тренировочных группах 3-5-го годов 

обучения и группах совершенствования спортивного мастерства; 

-составление положения о соревнованиях,   практика   судейства 

по основным обязанностям членов судейской коллегии на соревнованиях 

разного уровня; 

-организация и   судейство   соревнований   по   лыжным   гонкам. 
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15. Учебно-тематический план. 

Таблица 

Этап 

спортивной 

подготовки 

 

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 

  

История возникновения 
вида спорта и его развитие 

≈ 13/20 сентябрь 
Зарождение и развитие вида спорта. Автобиографии выдающихся 
спортсменов. Наши Чемпионы и призеры Олимпийских игр. 

Физическая культура – 

важное средство 

физического развития и 

укрепления здоровья 
человека 

 

≈ 13/20 

 
 

октябрь 

Понятие о физической культуре и спорте. Формы физической культуры. 

Физическая культура как средство воспитания трудолюбия, 

организованности, воли, нравственных качеств и жизненно важных умений 

и навыков. 

Гигиенические основы 

физической культуры и 

спорта, гигиена 

обучающихся при занятиях 
физической культурой и 
спортом 

 

 
≈ 13/20 

 

 
ноябрь 

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

Гигиенические требования к одежде и обуви. Соблюдение гигиены на 

спортивных объектах. 

Закаливание организма ≈ 13/20 декабрь 
Знания и основные правила закаливания. Закаливание воздухом, водой, 
солнцем. Закаливание на занятиях физической культуры и спортом. 

Самоконтроль в процессе 
занятий физической 
культуры и спортом 

≈ 13/20 

 

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

Теоретические основы 

обучения базовым 
элементам техники и 
тактики вида спорта 

 
≈ 13/20 

 
май 

Понятие о технических элементах вида спорта. Теоретические знания по 

технике их выполнения. 

Теоретические основы ≈ 14/20 июнь Понятийность. Классификация спортивных соревнований. Команды 
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 судейства. Правила вида 

спорта 

  (жесты) спортивных судей. Положение о спортивном соревновании. 
Организационная работа по подготовке спортивных соревнований. Состав и 
обязанности спортивных судейских бригад. Обязанности и права 
участников спортивных соревнований. Система зачета в спортивных 
соревнованиях по виду спорта. 

Режим дня и питание 
обучающихся 

≈ 14/20 август 
Расписание учебно-тренировочного и учебного процесса. Роль питания в 
жизнедеятельности. Рациональное, сбалансированное питание. 

Оборудование и 
спортивный инвентарь по 
виду спорта 

≈ 14/20 

 

ноябрь-май 
Правила эксплуатации и безопасного использования оборудования и 

спортивного инвентаря. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
Учебно- 

трениро- 

вочный 

этап (этап 

спортивной 

специализа- 

ции) 

Всего на учебно- 

тренировочном этапе до 

трех лет обучения/ свыше 

трех лет обучения: 

 
≈ 600/960 

  

Роль и место физической 

культуры в формировании 

личностных качеств 

 
≈ 70/107 

 
сентябрь 

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

История возникновения 
олимпийского движения 

≈ 70/107 октябрь 
Зарождение олимпийского движения. Возрождение олимпийской идеи. 
Международный Олимпийский комитет (МОК). 

Режим дня и питание 

обучающихся 

 

≈ 70/107 

 

ноябрь 

Расписание учебно-тренировочного и учебного процесса. Роль питания в 

подготовке обучающихся к спортивным соревнованиям. Рациональное, 

сбалансированное питание. 

 
Физиологические основы 

физической культуры 

 
≈ 70/107 

 
декабрь 

Спортивная физиология. Классификация различных видов мышечной 

деятельности. Физиологическая характеристика состояний организма при 

спортивной деятельности. Физиологические механизмы развития 

двигательных навыков. 

Учет соревновательной 
деятельности, самоанализ 

обучающегося 
≈ 70/107 

 

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

Теоретические основы 

технико-тактической 

подготовки. Основы 
техники вида спорта 

 
≈ 70/107 

 
май 

Понятийность. Спортивная техника и тактика. Двигательные 

представления. Методика обучения. Метод использования слова. Значение 

рациональной техники в достижении высокого спортивного результата. 

Психологическая 
подготовка 

≈ 60/106 
сентябрь- 
апрель 

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

Оборудование, спортивный 

инвентарь и экипировка по 

виду спорта 

≈ 60/106 

 

декабрь-май 
Классификация спортивного инвентаря и экипировки для вида спорта, 

подготовка к эксплуатации, уход и хранение. Подготовка инвентаря и 

экипировки к спортивным соревнованиям. 

 

Правила вида спорта ≈ 60/106 

 

декабрь-май 
Деление участников по возрасту и полу. Права и обязанности участников 

спортивных соревнований. Правила поведения при участии в спортивных 
соревнованиях. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Этап 

совершен- 

ствования 

спортивного 

мастерства 

Всего на этапе 
совершенствования 
спортивного мастерства: 

≈ 1200 

  

Олимпийское движение. 

Роль и место физической 

культуры в обществе. 

Состояние современного 

спорта 

 

≈ 200 

 

сентябрь 

Олимпизм как метафизика спорта. Социокультурные процессы в 

современной России. Влияние олимпизма на развитие международных 

спортивных связей и системы спортивных соревнований, в том числе, по 

виду спорта. 

Профилактика травматизма. 
Перетренированность/ 

недотренированность 
≈ 200 

 

октябрь 
Понятие травматизма. Синдром «перетренированности». Принципы 

спортивной подготовки. 

Учет соревновательной 

деятельности, самоанализ 

обучающегося 

 
≈ 200 

 
ноябрь 

Индивидуальный план спортивной подготовки. Ведение Дневника 

обучающегося. Классификация и типы спортивных соревнований. Понятия 
анализа, самоанализа учебно-тренировочной и соревновательной 
деятельности. 

 

Психологическая 

подготовка 

 
≈ 200 

 
декабрь 

Характеристика психологической подготовки. Общая психологическая 

подготовка. Базовые волевые качества личности. Системные волевые 

качества личности. Классификация средств и методов психологической 
подготовки обучающихся. 

 

Подготовка обучающегося 

как многокомпонентный 

процесс 

 

≈ 200 

 

январь 

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

Спортивные соревнования 
как функциональное и 

структурное ядро спорта 
≈ 200 

 

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

Восстановительные 

средства и мероприятия 

в переходный период 

спортивной подготовки 

Педагогические средства восстановления: рациональное построение 
учебно-тренировочных занятий; рациональное чередование тренировочных 
нагрузок различной направленности;   организация активного отдыха. 
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   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 
спортивного мастерства: 

≈ 600 
  

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 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- 
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   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. 
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V. Особенности осуществления спортивной подготовки по 

отдельным спортивным дисциплинам. 

 

16. 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. 

Дополнительная образовательная программа спортивной 

подготовки рассчитывается на 52 недели в год. 

Учебно-тренировочный      процесс      в       Учреждении      ведется 

в соответствии с годовым учебно-тренировочным планом (включая 

период самостоятельной подготовки по индивидуальным планам 

спортивной подготовки для обеспечения непрерывности учебно- 

тренировочного процесса).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. 

В часовой объем учебно-тренировочного занятия входят 

теоретические, практические, восстановительные, медико-биологические 
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мероприятия, инструкторская и судейская практика. 

Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки может 

осуществляться на этапах совершенствования спортивного мастерства 

и высшего спортивного мастерства, а также на всех этапах спортивной 

подготовки в период проведения учебно-тренировочных мероприятий 

и участия в спортивных соревнованиях, а также в период активного 

отдыха. 

Самостоятельная подготовка составляет не менее 10% и не более 

20% от общего количества часов, предусмотренных годовым учебно- 

тренировочным планом Организации. 

Учебно-тренировочный год в Организации начинается 1 сентября. 

Для проведения учебно-тренировочных занятий на этапах 

совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного 

мастерства, кроме основного тренера-преподавателя допускается 

привлечение тренера- преподавателя   по видам подготовки,   а также 

на всех этапах спортивной подготовки привлечение иных специалистов 

при условии их одновременной работы с обучающимися. 

Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса 

Учреждение: 

- проводит     учебно-тренировочный     процесс     в     соответствии 

с учебно- тренировочным планом круглогодичной подготовки, 

рассчитанным исходя из академического часа (45 минут); 

- объединяет (при необходимости) на временной основе учебно- 

тренировочные группы для проведения учебно-тренировочных занятий 

в связи с выездом тренера-преподавателя на спортивные соревнования, 

учебно- тренировочные мероприятия (сборы), его временной 

нетрудоспособности, болезнью, отпуском; 

- проводит (при необходимости) учебно-тренировочные занятия 

с     обучающимися     из      разных      учебно-тренировочных      групп 

при соблюдении следующих условий: 

а) не превышения разницы в уровне подготовки обучающихся двух 

спортивных разрядов и (или) спортивных званий; 

б) не превышения единовременной пропускной способности 

спортивного сооружения; 

в) обеспечения требований по соблюдению техники безопасности. 

- использует следующие виды планирования учебно- 

тренировочного процесса: 

перспективное, позволяющее определить сроки реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки 

с учетом олимпийского цикла; 
ежегодное, позволяющее составить план проведения групповых 
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и   индивидуальных   учебно-тренировочных   занятий,   промежуточной 

и итоговой (в случае ее проведения) аттестации. 

В зависимости от условий и организации учебно-тренировочных 

занятий, а также условий проведения спортивных соревнований, 

спортивная подготовка осуществляется на основе обязательного 

соблюдения необходимых мер безопасности в целях сохранения здоровья 

обучающихся. 

Для проведения учебно-тренировочных занятий может применяться 

бригадный метод работы. 

Порядок формирования учебно-тренировочных групп спортивной 

подготовки. 

При формировании учебно-тренировочных групп на этапах 

спортивной подготовки, начиная с этапа начальной подготовки лицо, 

желающее пройти спортивную подготовку, должно достичь 

установленного      возраста      в       календарный       год       зачисления 

на соответствующий   этап   спортивной   подготовки.   Для   зачисления 

в учебно-тренировочные группы спортивной подготовки требуется: 

- на учебно-тренировочном этапе: в период обучения на этапе 

спортивной подготовки (до двух лет) – спортивные разряды «третий 

юношеский спортивный разряд», «второй юношеский спортивный 

разряд», «первый юношеский спортивный разряд»; в период обучения на 

этапе спортивной подготовки (свыше двух лет) – спортивные разряды 

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

спортивный разряд»; 

- на этапе совершенствования спортивного мастерства – спортивный 

разряд «кандидат в мастера спорта»; 

- на этапе высшего спортивного мастерства – спортивное звание 

«мастер спорта России». 

Возраст обучающихся на этапах совершенствования спортивного 

мастерства и высшего спортивного   мастерства   не   ограничивается 

при условии вхождения их в список кандидатов в спортивную сборную 

команду Республики Карелия по виду спорта «лыжные гонки» и участия 

в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

всероссийских спортивных соревнований. 

 

VI. Условия реализации дополнительной образовательной 

программы спортивной подготовки. 

 

17. Материально-технические условия реализации Программы. 

Требования к материально-техническим условиям реализации этапов 
спортивной подготовки предусматривают: 

• наличие лыжной трассы; 
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• наличие лыже-роллерной трассы; 

• наличие тренировочного спортивного зала; наличие тренажерного зала; 

• наличие раздевалок, душевых; 

• обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, 

необходимыми для прохождения спортивной подготовки; 

• обеспечение спортивной экипировкой; 

• 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. 

 

Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, 

необходимыми для прохождения спортивной 

подготовки 

Таблица 16 
N 

п/п 
Наименование Единица 

измерения 
Количество 
изделий 

1. Велосипед спортивный штук 12 

2. Весы медицинские штук 1 

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

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

5. Держатель для утюга штук 3 

6. Доска информационная штук 2 

7. Дрель (шуруповерт) (для роторной щетки для 
обработки лыж) 

штук 2 

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

9. Измеритель скорости ветра штук 2 

10. Крепления лыжные пар 12 

11. Лыжероллеры пар 12 

12. Лыжи гоночные пар 12 

13. Лыжные мази (на каждую температуру) комплект 12 

14. Лыжные парафины (на каждую температуру) комплект 12 

15. Мат гимнастический штук 6 

16. Мяч баскетбольный штук 1 

17. Мяч волейбольный штук 1 

18. Мяч футбольный штук 1 

19. Набивные мячи от 1 до 5 кг комплект 2 

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

21. Накаточный инструмент с 3 роликами штук 2 

22. Палка гимнастическая штук 12 

23. Палки для лыжных гонок пар 12 

24. Пробка синтетическая штук 24 

25. Роторные щетки для подготовки лыж штук 20 

26. Рулетка металлическая 50 м штук 1 

27. Секундомер штук 4 
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28. Скакалка гимнастическая штук 12 

29. Скамейка гимнастическая штук 2 

30. Скребок для обработки лыж (3-5 мм) штук 30 

31. Снегоход штук 1 

32. Снегоход, укомплектованный приспособлением для 

прокладки лыжных трасс, либо ратрак 

(снегоуплотнительная машина для прокладки лыжных 
трасс) 

 
штук 

1 

33. Спортивное ограждение «Виборд» комплект 1 
34. Стальной скребок штук 10 

35. Стенка гимнастическая штук 4 

36. Стол для подготовки лыж комплект 2 

37. Стол опорный для подготовки лыж штук 4 

38. Термометр для измерения температуры снега штук 4 

39. Термометр наружный штук 4 

40. Тренажёр инерционный для специальной силовой 
подготовки лыжников 

штук 6 

41. Утюг для смазки штук 4 

42. Фен строительный (для разогревания мази) штук 4 

43. Нетканый материал "Фибертекс" штук 30 

44. Часы-пульсометр штук 12 

45. Щетки для обработки лыж штук 20 

46. Электронный откатчик для установления скоростных 
характеристик лыж 

комплект 1 

47. Эспандер лыжника штук 12 

Для учебно-тренировочного этапа (этапа спортивной специализации), этапов 
совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства 

48. Лыжные ускорители, порошки и эмульсии (на каждую 
температуру) 

комплект 4 

49. Электронный откатчик для лыж с плашками, 50 шт. 
(для определения скорости мазей) 

комплект 1 
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Таблица 17 
 

 

Спортивный инвентарь, передаваемый в индивидуальное 
пользование 

N 

п/ 

п 

   
Н

аи
м

ен
о
в
ан

и
е 

 
Е

д
и

н
и

ц
а 

и
зм

ер
ен

и
я
 

   

Р
ас

ч
ет

н
ая

 
ед

и
н

и
ц

а 

Этапы спортивной 
подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 
 

Учебно- 

тренировочный 

этап (этап 
спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствован 

ия спортивного 

мастерства 

 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

 
Кол-во 

срок 

эксплуа 

тации 

(лет) 

 

Кол- 

во 

срок 

эксплуа 

тации 

(лет) 

 
Кол-во 

срок 

эксплуа 

тации 

(лет) 

 
Кол-во 

срок 

эксплуа 

тации 

(лет) 

1. Лыжи гоночные пар на 
обучающегося 

- - 2 1 3 1 4 1 

2. Крепления лыжные пар на 
обучающегося 

- - 2 1 3 1 4 1 

3. Палки для лыжных 
гонок 

пар на 
обучающегося 

- - 2 1 2 1 4 1 

4. Лыжероллеры пар на 
обучающегося 

- - 2 1 2 1 2 1 

5. Крепления лыжные 
для лыжероллеров 

пар на 
обучающегося 

- - 2 1 2 1 2 1 



68 

 

Обеспечение спортивной экипировкой 

Таблица 18 
N 

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 
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Таблица 19 
Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

N 

п/п 

 

Наименование 

 

Единица 

измерен 

ия 

 

Расчетная 

единица 

Этапы спортивной подготовки 

 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно- 

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствовани я 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

кол- во срок 

эксплуатации 
(лет) 

кол- во срок 

эксплуатации           

(лет) 

кол-во срок 

эксплуатации  

(лет) 

кол- во срок 

эксплуатации 

(лет) 

1. Ботинки лыжные пар на 
обучающегося 

- - 4 1 4 1 4 1 

2. Жилет утепленный штук на 
обучающегося 

- - 1 1 1 1 1 1 

3. Комбинезон для 
лыжных гонок 

штук на 
обучающегося 

- - 1 2 1 2 2 2 

4. Костюм 
ветрозащитный 

штук на 
обучающегося 

- - 1 2 1 2 1 2 

5. Костюм 
тренировочный 

штук на 
обучающегося 

- - 1 1 1 1 1 1 

6. Костюм 
утепленный 

штук на 
обучающегося 

- - 1 1 1 1 1 1 

7. Кроссовки для зала пар на 
обучающегося 

- - 1 1 2 1 2 1 

8. Кроссовки 
легкоатлетические 

пар на 
обучающегося 

- -  1 2 1 2 1 

9. Очки 
солнцезащитные 

штук на 
обучающегося 

- - 1 1 1 1 1 1 

10. Перчатки лыжные пар на 
обучающегося 

- - 1 2 2 1 3 1 

11. Рюкзак штук на 
обучающегося 

- - 1 1 1 1 1 1 
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12. Термобелье комплек 
т 

на 
обучающегося 

- - 1 1 1 1 1 1 

13. Футболка 
(короткий рукав) 

штук на 
обучающегося 

- - 1 1 2 2 2 2 

14. Футболка (длинный 
рукав) 

штук на 
обучающегося 

- - 1 1 1 1 1 1 

15. Чехол для лыж штук на 
обучающегося 

- - 1 3 1 2 2 2 

16. Шапка штук на 
обучающегося 

- - 1 1 1 1 1 1 

17. Шорты штук на 
обучающегося 

- - 1 1 1 1 1 1 
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18. Кадровые условия реализации Программы: 

Учреждение должно обеспечить соблюдение требований к кадровым 

и материально-техническим условиям реализации этапов спортивной 

подготовки и иным условиям, установленным ФССП. 

Требования к кадровому составу организаций, реализующих 

дополнительные образовательные программы спортивной подготовки: 

Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, 

должен соответствовать требованиям, установленным профессиональным 

стандартом «Тренер-преподаватель», утвержденным приказом Минтруда 

России от 24.12.2020 № 952н (зарегистрирован Минюстом России 25.01.2021, 

регистрационный № 62203), профессиональным стандартом «Тренер», 

утвержденным приказом Минтруда России от 28.03.2019 № 191н 

(зарегистрирован Минюстом России 25.04.2019, регистрационный № 54519), 

профессиональным стандартом «Специалист по инструкторской и 

методической работе в области физической культуры и спорта», 

утвержденным приказом Минтруда России от 21.04.2022 № 237н 

(зарегистрирован Минюстом России 22.05.2022, регистрационный № 68615), 

или Единым квалификационным справочником должностей руководителей, 

специалистов и служащих, раздел «Квалификационные характеристики 

должностей работников в области физической культуры и спорта», 

утвержденным приказом Минздрав соцразвития России от 15.08.2011 № 916н 

(зарегистрирован Минюстом России 14.10.2011, регистрационный № 22054). 

Для      проведения      учебно-тренировочных     занятий      и      участия 

в официальных спортивных соревнованиях на учебно-тренировочном этапе 

(этапе спортивной специализации), этапах совершенствования спортивного 

мастерства и высшего спортивного мастерства, кроме основного тренера- 

преподавателя, допускается привлечение тренера-преподавателя по видам 

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. 

Непрерывность профессионального развития работников организации, 

осуществляющей образовательную деятельность по дополнительным 

общеобразовательным программам, должна обеспечиваться освоением 

работниками организации, осуществляющей образовательную деятельность, 

дополнительных профессиональных программ по профилю педагогической 
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деятельности не реже чем один раз в четыре года. 

Обучение по освоению дополнительных профессиональных программ 

по профилю педагогической деятельности педагог может проходить любых 

организациях, осуществляющих данную деятельность. 

Дополнительная профессиональная программа может реализовываться 

единовременно, поэтапно (посредством освоения отдельных учебных 

предметов, курсов, дисциплин, модулей), с отрывом от работы, без отрыва 

от работы, с частичным отрывом от работы, с использованием дистанционных 

образовательных технологий, полностью или частично в форме стажировки, 

с применением сетевой формы реализации образовательных программ, 

электронного обучения. 

Формы обучения и сроки освоения дополнительных профессиональных 

программ определяются образовательной программой   и (или) договором 

об образовании 

К освоению дополнительных профессиональных программ 

допускаются: лица, имеющие среднее профессиональное и (или) высшее 

образование, лица, получающие среднее профессиональное и (или) высшее 

образование. 

Освоение дополнительных профессиональных программ завершается 

обязательной итоговой аттестацией обучающихся, формы которой 

определяются Учреждением. 

Лицам, освоившим соответствующую дополнительную 

профессиональную программу и успешно прошедшим итоговую аттестацию, 

выдаются    удостоверение   о   повышении   квалификации   и   (или)   диплом 

о профессиональной переподготовке установленного образца. Копия 

документа помещается в личное дело работника. 

Список педагогических работников, планирующих обучение, 

определяется администрацией Учреждения на основе перспективного плана 

ПК и ПП (повышения квалификации, профессиональной переподготовки). 

 

19. Информационно-методические условия реализации Программы. 

1. Федеральный стандарт спортивной подготовки по виду лыжные гонки 

(приказ Минспорта России от 20.03.2019г. N 250); 

2. «Методические рекомендации по организации спортивной подготовки 

в Российской Федерации» (приказ Минспорта России от 12.05.2014); 

3. Федеральный закон от 14.12.2007 N 329-ФЗ "О физической культуре 

и спорте в Российской Федерации"; 

 

5. Приказ Минспорта России от 02.10.2012 N 267 "Об утверждении 
Общероссийских антидопинговых правил"; 

6. Всероссийский реестр видов спорта; 

4. Приказ Министерства спорта РФ от 30 октября 2015 г. N 999 "Об 

утверждении требований к обеспечению подготовки спортивного резерва для 

спортивных сборных команд Российской Федерации"; 
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7. Единая всероссийская спортивная классификация; 

8. СанПиН 1567-76 (от 08.06.2004 г.). Физкультура и спорт. Требования; 

9. СанПиН 2.4.4.1251-03. Детские внешкольные учреждения (учреждения 

дополнительного образования). Санитарно-эпидемиологические требования к 

учреждениям дополнительного образования детей (внешкольные учреждения) 

10. Бутин И.М. Лыжный спорт: Учеб. пособие для студ. высш. пед. учеб. 

заведений. -М.: Издательский центр «Академия», 2000. - 368 с. 

11. Грачев Н. П. Интегральная оценка разносторонней подготовленности 

юных лыжников-гонщиков (методические рекомендации). - М.: ВНИИФК, 

2001. 

12. Допинг-контроль: что нужно знать каждому (Информационные 

материалы для спортсменов, тренеров, врачей сборных и клубных команд). - 

М.: Олимпия Пресс, 2012. - 40 с. 

13. Лыжный спорт. / Под ред. В.Д. Евстратова, Г.Б. Чукардина, Б.И. 

Сергеева. - М.: Физкультура и спорт, 1989. 

14. Примерные программы для системы дополнительного образования 

детей: специализированных детско-юношеских школ олимпийского резерва. 

Советский спорт, Москва 2009. 

15. Психо-педагогика спорта. - Горбунов Г.Д,М.: Физкультура и спорт, 1986. 

16. Раменская Т.Н. Лыжный спорт. - М., 2000. 

17. Спортивная медицина: Дубровский В.И Учебник для вузов. - М.: Владос, 

2002. 

 
 

Интернет-ресурсы: 

1. Министерство спорта Российской Федерации www.minsport.gov.ru; 

2. Российское антидопинговое агентство www.rusada.ru; 

3. Всемирное антидопинговое агентство https://www.wada-ama.org/en/; 

4. Олимпийский комитет России http://olympic.ru/; 

5. Международный олимпийский комитет http://www.olympic.org/; 

6. Федерация лыжных гонок России http://www.flgr.ru/; 

7. Федерация лыжных гонок Санкт-Петербурга http://ski-spb.ru/; 

8. Федерация лыжных гонок Республики Карелия https://vk.com/flgrk 

9. Министерство образования и спорта Республики Карелия 

https://vk.com/minsportkarelia ; 
10. Официальный сайт СШОР http://сшоршелгачева.рф/ 

11. Официальная группа СШОР в ВКонтакте https://vk.com/public217370709 

http://www.minsport.gov.ru/
http://www.rusada.ru/
https://www.wada-ama.org/en/
http://olympic.ru/
http://www.olympic.org/
http://www.flgr.ru/
http://ski-spb.ru/
https://vk.com/flgrk

