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Пояснительная записка 

 
Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по виду 

спорта «лыжные гонки» (далее – Программа) Муниципального бюджетного 

образовательного учреждения дополнительного образования «Спортивная школа 

имени Светланы Мироновой» Томского района разработана в соответствии с 

нормативно- правовыми актами: 

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

Федерации»;

 Федеральный закон от 04.12.2007 № 329-ФЗ «О физической культуре 

и спорте в Российской Федерации»;

 Федеральный закон   от 30.04.2021 № 127-ФЗ «О   внесении изменений 

в Федеральный закон «О физической культуре и спорте в Российской Федерации» 

и Федеральный закон «Об образовании в Российской Федерации»;

 Федеральный стандарт спортивной подготовки по виду спорта «лыжные 

гонки», утвержденный приказом Минспорта России от 17.09.2022 № 733, 

зарегистрированный в Минюсте России 18.10.2022 № 70585;

 приказ Министерства спорта Российской Федерации от 22.05.2023 № 

341 «Об утверждении примерной дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки по виду спорта «лыжные гонки»; 

 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»; 

 приказ     Министерства     здравоохранения      Российской      Федерации 

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

помощи     лицам,     занимающимся      физической      культурой      и      спортом (в 

том   числе   при   подготовке   и   проведении   физкультурных   мероприятий и 

спортивных мероприятий), включая порядок медицинского осмотра лиц, желающих 

пройти      спортивную       подготовку,       заниматься       физической       культурой и 

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

Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» 

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

и спортивных мероприятиях»;

  приказ Министерства спорта Российской Федерации от 27.01.2023 № 57 

«Об утверждении порядка приема на обучение по дополнительным образовательным 

программам спортивной подготовки»; 

 постановление Главного государственного санитарного врача Российской 

Федерации   от    28.09.2020    №    28  «Об    утверждении    санитарных    правил СП 

2.4.3648-20 «Санитарно-эпидемиологические требования к организациям воспитания 
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и обучения, отдыха и оздоровления детей и молодежи»;

 приказ Министерства спорта Российской Федерации от 22.02.2023 № 

117 «Об утверждении государственных требований Всероссийского физкультурно- 

спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО)»; 

 приказ Министерства спорта Российской Федерации от 24.06.2021 № 464

«Об утверждении Общероссийских антидопинговых правил». 

 

 

I. Общие положения 

 

Программа по виду спорта «лыжные гонки» предназначена для организации 

образовательной деятельности по спортивной подготовке всех спортивных 

дисциплин вида спорта «лыжные гонки» (номер-код 0310005611Я), с учетом 

совокупности минимальных требований к спортивной подготовке, определенных 

ФССП по виду спорта «лыжные гонки». 

Перечень спортивных дисциплин по лыжным гонкам представлен в Приложении 

№ 1 (в соответствии с Всероссийским реестром видов спорта, в ред. Приказа 

Минспорта России от 26.08.2022 № 692). 

Целью программы является достижение спортивных результатов на основе 

соблюдения спортивных и педагогических принципов в учебно-тренировочном 

процессе в условиях многолетнего, круглогодичного и поэтапного процесса 

спортивной подготовки. 

Достижение поставленной цели предусматривает решение основных задач: 

оздоровительные; образовательные; воспитательные; спортивные. 

Задачи этапа начальной подготовки: 

 формирование устойчивого интереса к занятиям лыжными гонками; 

 освоение техники передвижения лыжными ходами и основ 

горнолыжной техники; 

 сохранение и укрепление здоровья детей; 

 разносторонняя двигательная подготовленность. 

Задачи учебно-тренировочного этапа: 

 содействие гармоничному физическому развитию, разносторонней             физической 

подготовленности и укреплению здоровья занимающихся спортсменов; 

 систематическое повышение мастерства за счёт овладения техническим и 

тактическим арсеналом во время регулярных тренировочных занятий и спортивных 

соревнований по лыжным гонкам; 

 формирование устойчивого интереса и спортивной мотивации к занятиям 

лыжными гонками; 

 воспитание морально-волевых качеств, привитие патриотизма и 

общекультурных ценностей; 

 овладение навыками самоконтроля. 

Планируемые результаты освоения программы представляют собой систему 

ожидаемых результатов освоения обучающими всех компонентов учебно-

https://login.consultant.ru/link/?req=doc&base=LAW&n=426096&date=11.01.2023&dst=100039&field=134
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тренировочного и соревновательного процессов, также обеспечивают формирование 

личностных результатов: 

- овладение знаниями об индивидуальных особенностях физического развития и 

уровня физической подготовленности, о соответствии их возрастным нормативам, об 

особенностях индивидуального здоровья и о функциональных возможностях 

организма, способах профилактики перетренированности (недотренированности), 

перенапряжения; 

- овладение знаниями и навыками инструкторской деятельности и судейской 

практики; 

- умение планировать режим дня, обеспечивать оптимальное сочетание  нагрузки 

и отдыха, соблюдать правила безопасности и содержать в порядке спортивный 

инвентарь, оборудование, спортивную одежду, осуществлять подготовку спортивного 

инвентаря к учебно-тренировочным занятиям и спортивным соревнованиям; 

- умение анализировать и творчески применять полученные знания в 

самостоятельных занятиях, находить адекватные способы поведения и взаимодействия 

в соревновательный период; 

- развитие понимания о здоровье, как о важнейшем условии саморазвития и 

самореализации человека, умение добросовестно выполнять задания тренера-

преподавателя, осознанно стремиться к освоению новых знаний и умений, умение 

организовывать места тренировочных занятий и обеспечивать их безопасность, 

ориентирование на определение будущей профессии, приобретение навыков по 

участию в спортивных соревнованиях различного уровня. 

 

II. Характеристика дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки 

 

Программа основывается на нормативно-правовых документах, 

регламентирующих работу спортивных организаций, осуществляющих подготовку 

лыжников-гонщиков. Основные положения Программы составлены с учетом 

принципов физического воспитания и спортивной тренировки, результатов 

современных научных исследований и передового опыта спортивной практики. 

Фундаментом Программы являются основные научные, теоретические, 

методические положения, определяющие преемственность целей и задач спортивной 

подготовки, непрерывную последовательность учебно-тренировочного процесса. 

Они направлены не только на повышение уровня всех сторон подготовленности 

лыжников, но и на сохранение здоровья юных и квалифицированных спортсменов. 

Эти положения реализуются на всех этапах подготовки в постепенном и 

поступательном повышении учебно-тренировочных и соревновательных нагрузок, а 

также доли средств специальной подготовки, которая в суммарном тренировочном 

объеме возрастает из года в год. 

2.1. Сроки реализации Программы 

 

Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы лиц, 
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проходящих спортивную подготовку, а также численный состав учебно- 

тренировочных групп указаны в Таблице 1. 

 

Таблица 1 - Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные 

границы лиц, проходящих спортивную подготовку, по отдельным этапам, 

количество лиц, проходящих спортивную подготовку в группах на этапах 

спортивной подготовки 

 
 

Этапы спортивной 

подготовки 

Срок 

реализации 

этапов 

спортивной 

подготовки 

(лет) 

Возрастные границы 

лиц, проходящих 

спортивную 

подготовку (лет) 

Наполняемость 

(человек) 

Этап начальной 

подготовки 
3 9 12 

Учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

5 12 10 

 
На этап начальной подготовки зачисляются лица, которым в текущем году 

исполнилось (или) исполнится 9 лет, соответствующе возрасту зачисления, а также 

лица, старше зачисляемого возраста на этап начальной подготовки и учебно-

тренировочный этап (этап спортивной специализации) до трех лет. 

На этапах начальной подготовки и учебно-тренировочном этапе (этапе 

спортивной специализации) до трех лет допускается зачисление лиц, прошедших 

спортивную подготовку в других организациях и (или) по другим видам спорта и 

выполнивших требования, необходимые для зачисления, согласно нормативам по 

физической подготовке, установленных в дополнительной образовательной программе 

по виду спорта «лыжные гонки» с учетом сроков реализации этапов спортивной 

подготовки и возрастных границ лиц, проходящих спортивную подготовку, по 

отдельным этапам. 

При комплектовании учебно-тренировочных групп спортивная школа определяет 

максимальную наполняемость учебно-тренировочных групп с учетом соблюдения 

единовременной пропускной способности спортивного сооружения и обеспечения 

требований по соблюдению техники безопасности. 

на этапе начальной подготовки и учебно-тренировочном этапе (этапе 

спортивной специализации) – не превышающую двукратного количества 

обучающихся, рассчитанного с учетом федерального стандарта спортивной 

подготовки по виду спорта лыжные гонки. 

 

2.2. Объем Программы 

 

Процесс подготовки лыжников реализуется непрерывно в соответствии с 
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годовым учебно-тренировочным планом, включающим общий объем нагрузки, 

которая распределяется на основании требований ФССП по виду спорта «лыжные 

гонки»                            и с учетом этапа и периода спортивной подготовки. 

Данные объема Программы представлены в Таблице 2, рассчитываются   

в астрономических часах. 

Программа рассчитывается на 52 недели в год. 

 

Таблица 2 – Объем Программы 

 

 

 

 
Этапный 

норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно- тренировочный этап   

(этап спортивной специализации) 

 

До года 
Свыше                       

года 

1 год 
обуче
ния 

2 год 

обуче

ния 

3 год 

обуче

ния 

4 год 

обуче

ния 

5 год 

обуче

ния 

Количество 

часов 
в неделю 

 

6 

 

8 

 

10 12 16 16 18 

Общее 

количество                                   

часов в год 

312 416 520 624 832 832 936 

 

Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки 

устанавливается в астрономических часах и не должна превышать: 

 на этапе начальной подготовки (далее – ЭНП) – двух часов;

 на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной 

специализации)    (далее – УТЭ) – трех часов;

При проведении более одного учебно-тренировочного занятия в один день                                         

суммарная продолжительность занятий не должна составлять более восьми часов. 

 

2.3. Виды (формы) обучения 

 

Процесс подготовки   спортивного   резерва по   лыжным гонкам   

осуществляется  в следующих формах: 

1. Учебно-тренировочные занятия в форме групповых спортивных 

тренировок, в том числе с использованием дистанционных технологий. В часовой 

объем учебно-тренировочного занятия входят теоретические, практические, 

восстановительные, медико-биологические мероприятия, инструкторская и 

судейская практика. 

2. Учебно-тренировочные мероприятия (учебно-тренировочные сборы). 

Для   обеспечения   круглогодичности   спортивной   подготовки, подготовки к 
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спортивным соревнованиям лиц, проходящих спортивную подготовку, организуются 

учебно-тренировочные   сборы,  имеющие   разную   направленность и    

продолжительность.    Для    лыжников    перечень    мероприятий и их 

продолжительность, отмеченные в ФССП, представлены в таблице 3. 

 

Таблица 3 – Учебно-тренировочные мероприятия  

 

Предельная продолжительность учебно-тренировочных мероприятий по этапам 

спортивной подготовки (количество суток) (без учета времени следования к 

месту проведения учебно-тренировочных мероприятий и обратно)  

N 

п/п 

Виды учебно-тренировочных 

мероприятий 

Предельная продолжительность учебно-

тренировочных мероприятий по этапам спортивной 

подготовки (количество суток) (без учета времени 

следования к месту проведения учебно-

тренировочных мероприятий и обратно)  

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

1.1. 

Учебно-тренировочные мероприятия 

по подготовке к международным 

спортивным соревнованиям 

- - 

1.2. 

Учебно-тренировочные мероприятия 

по подготовке к чемпионатам 

России, кубкам России, первенствам 

России 

- 14 

1.3. 

Учебно-тренировочные мероприятия 

по подготовке к другим 

всероссийским спортивным 

соревнованиям 

- 14 

1.4. 

Учебно-тренировочные мероприятия 

по подготовке к официальным 

спортивным соревнованиям 

субъекта Российской Федерации 

- 14 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2.1. 

Учебно-тренировочные мероприятия 

по общей и (или) специальной 

физической подготовке 

- 14 

2.2. Восстановительные мероприятия - - 

2.3. 
Мероприятия для комплексного 

медицинского обследования 
- - 
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2.4. 
Учебно-тренировочные мероприятия 

в каникулярный период 

До 14 суток подряд и не более двух учебно-

тренировочных мероприятий в год 

2.5. 
Просмотровые учебно-

тренировочные мероприятия 
 До 60 суток 

 

Учебно-тренировочные мероприятия включаются в Единый календарный план 

(далее – ЕКП) и план спортивных и физкультурно-массовых мероприятий 

спортивной школы и план учебно-тренировочной группы, с учетом 

поставленных тренером-преподавателем задач. 

3. Спортивные соревнования. 

Важная роль в подготовке лыжников отводится соревновательной 

деятельности.  

При определении лиц, направляемых на спортивные соревнования от 

Учреждения, необходимо руководствоваться следующими подходами к участию 

в спортивных соревнованиях лиц, проходящих спортивную подготовку, 

определяемыми федеральными стандартами спортивной подготовки: 

- соответствие возраста и пола участника положению (регламенту) об 

официальных спортивных соревнованиях и правилам вида спорта; 

- соответствие уровня спортивной квалификации участника положению 

(регламенту) об официальных спортивных соревнованиях согласно Единой 

всероссийской спортивной классификации и правилам вида спорта; 

- выполнение плана спортивной подготовки; 

- прохождение предварительного соревновательного отбора; 

- наличие соответствующего медицинского заключения о допуске к участию 

в спортивных соревнованиях; 

- соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых 

правил, утвержденных международными антидопинговыми 

организациями. 

Положение (регламент) о проведении спортивных соревнований является 

основанием для направления спортсмена на спортивные соревнования. 

Документом, подтверждающим участие в спортивных соревнованиях, 

является официальный протокол спортивных соревнований, заверенный печатью 

организаторов и (или) размещенный на официальном сайте общероссийской 

спортивной федерации по виду спорта (его регионального, местного отделения) 

или уполномоченного соответствующим органом местного самоуправления и 

исполнительной власти субъекта Российской Федерации в сфере физической 

культуры и спорта. 

Объем соревновательной деятельности лыжников на разных этапах                        и 

годах спортивной подготовки представлен в Таблице 4. 
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Таблица 4 – Объем соревновательной деятельности 

Виды 

спортивных 

соревнований 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной подготовки Учебно-тренировочный этап (этап 

спортивной специализации) 

До года Свыше года До трех лет Свыше трех лет 

Контрольные 2 3 6 9 

Основные - 2 6 8 

 
Контрольные соревнования проводятся с целью контроля уровня 

подготовленности спортсменов. В них проверяется эффективность прошедшего 

этапа подготовки, оценивается уровень развития физических качеств, выявляются 

сильные и слабые стороны в структуре соревновательной деятельности. С учетом 

результата контрольных соревнований вносятся изменения в индивидуальный план 

подготовки спортсмена, предусматривается устранение выявленных недостатков. 

Контрольную функцию могут выполнять как официальные соревнования 

различного уровня, так и специально организованные контрольные соревнования. 

Основные 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. 

Планируемый объем соревновательной деятельности регламентируется 

федеральным законом по виду спорта «лыжные гонки», планируется ежегодно в 

виде календарного плана физкультурно-спортивных мероприятий и утверждается 

приказом директора Учреждения. 

Соревнования планируются таким образом, чтобы по своей направленности и 

степени трудности они соответствовали задачам, поставленным перед 

спортсменами на данном этапе спортивной подготовки.  

На начальных этапах занятий по программе возможны только контрольные 

соревнования, основными целями которых являются контроль за эффективностью 

данного тренировочного этапа, приобретение соревновательного опыта и 

повышение эмоциональности учебно-тренировочного процесса.  

Учитывая    необходимость    выполнения     требований    к     результатам    

освоения     Программы,     в том числе к спортивным соревнованиям, при 

планировании соревновательной деятельности обучающихся необходимо включать 

в календарный план физкультурных и спортивных мероприятий организации 

официальные спортивные соревнования по соответствующему уровню, в том числе - 

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

ниже уровня спортивных соревнований муниципального образования, свыше трех лет 

- не ниже уровня спортивных соревнований субъекта Российской Федерации. 

В качестве соревнований по физической подготовке рекомендуется 

регулярная сдача нормативов Всероссийского физкультурно-спортивного 
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комплекса «Готов к труду и обороне».  

Эффективность учебно-тренировочного процесса зависит от рациональной 

организации занятий, выбора оптимальной дозировки нагрузки и тщательного 

учета индивидуальных особенностей занимающихся. Специальная 

подготовленность обучающихся будет должным образом повышаться лишь в том 

случае, если физическая нагрузка на всех этапах спортивной подготовки полностью 

соответствует возрастным и индивидуальным способностям обучающегося. 

Физические нагрузки должны быть оптимальными как по продолжительности, так 

и по интенсивности и чередоваться с достаточными для восстановления сил 

паузами отдыха. При выборе физических упражнений, организации режима, выборе 

дозировки и мест для тренировок, необходимо учитывать воздействие всего 

комплекса средств и факторов. 

 

2.4. Годовой учебно-тренировочный план 

 

Одним из важнейших вопросов построения учебно-тренировочного процесса 

является эффективное распределение программного материала по периодам 

спортивной подготовки, этапам и основным структурным блокам планирования. 

Учебно-тренировочный процесс в организации, реализующей Программу, 

должен вестись в соответствии с годовым учебно-тренировочным планом (Таблица № 

5), включая период самостоятельной подготовки по индивидуальным планам 

спортивной подготовки для обеспечения непрерывности учебно- тренировочного   

процесса.    

Годовой    учебно-тренировочный    план (далее – учебный план) рассчитан на 

52 рабочие недели, нагрузка по всем видам деятельности распределяется с учетом 

основных принципов спортивной тренировки; учебный план определяет общий объем 

учебно-тренировочной нагрузки по видам спортивной подготовки, видам 

деятельности, практикам и распределяет учебное время, отводимое на их освоение по 

этапам спортивной подготовки и по годам обучения. 
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Годовой учебно-тренировочный план 

                                                                          Таблица 5 

№ 

п/п 

Виды подготовки  

и  иные мероприятия 

Этапы и годы подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный этап

 (этап спортивной 

специализации) 

1 
год 

2 
год 

3 
год 

1 
год 

2 
год 

3 
год 

4 
го
д 

5 
год 

Недельная нагрузка в часах 

6 8 8 10 12 16 16 18 

Максимальная продолжительность одного 

учебно- тренировочного занятия в часах 

2 2 2 3 3 3 3 3 

Наполняемость групп (человек) 

14 14 14 12 12 12 12 12 

1. 
Общая физическая 
подготовка 

179 240 240 220 253 302 302 347 

2. 
Специальная 
физическая 
подготовка 

62 105 105 150 180 260 260 282 

3. 
Участие в 
спортивных 
соревнованиях 

5 12 12 20 25 90 90 104 

4. 
Техническая 
подготовка 

50 41 41 88 112 92 92 103 

5. 
Тактическая 
подготовка 

2 3 3 8 8 18 18 20 

6. Теоретическая 

подготовка 

2 3 3 6 8 14 14 15 

7. Психологическая 

подготовка 

2 2 2 6 8 14 14 15 

8.  Контрольные 

мероприятия 

(тестирование и 

контроль) 

4 4 4 6 6 6 6 6 

9. 
Инструкторская 
практика 

- - - 3 5 10 10 14 

10. 
Судейская практика - - - 3 5 6 6 8 

11. Медицинские, 

медико- 

биологические, 

мероприятия 

4 4 4 6 6 10 10 10 

12. Восстановительные 

мероприятия 

2 2 2 4 8 10 10 12 

Общее количество  часов  

в год 

312 416 416 520 624 832 832 936 
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Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки может 

осуществляться на всех этапах спортивной подготовки в период проведения учебно-

тренировочных мероприятий и участия в спортивных соревнованиях. 

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 Программу. 

Учебный план определяет общую структуру планируемого учебно- 

тренировочного процесса в рамках деятельности Учреждения, совокупность отдельных 

относительно самостоятельных, но не обособленных в их закономерных связях видах 

спортивной подготовки, соотношении и последовательности их как органических 

звеньев единого процесса, а также выступает в качестве одного из основных 

механизмов реализации дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки, оптимально вносящий свой вклад для достижения спортивных 

результатов. 

Представленные в учебном плане тренировочные мероприятия – теоретическая 

подготовка, инструкторская и судейская практика, учебно- тренировочные, 

антидопинговые, воспитательные, аттестационные мероприятия, медико-

биологическое обследование являются неотъемлемой частью тренировочного процесса 

и регулируются Учреждением самостоятельно, указанные тренировочные мероприятия 

входят в годовой объем тренировочной нагрузки. 

Построение многолетней спортивной подготовки в годичных циклах 

определяется основным макроциклом: подготовительный период, соревновательный 

период, переходный период. 

С целью преемственности структуры подготовки на этапах подготовки 

предлагается примерная модель динамики тренировочных задач в годичном цикле. 

1. Подготовительный период. Весеннее-летний этап: 

МАЙ: 

- Снижение специальной работоспособности. 

- Поддержание на определенном уровне двигательных и

 вегетативных функций. 

- Подготовка опорно-двигательного аппарата к перемене средств и методов 

тренировочной работы. 

- Выбор оптимальных тренировочных моделей различных

 сторон подготовленности спортсмена. 

ИЮНЬ: 

- Всестороннее развитие двигательных качеств общей физической подготовки. 

- Поддержание уровня специфической работоспособности с

 помощью специальных средств тренировки. 

- Повышение уровня теоретической подготовки.  

ИЮЛЬ: 

- Развитие специальных физических качеств средствами общей и специальной 

подготовки. 
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- Поддержание уровня общефизической подготовки. 

- Развитие скоростно-силовых качеств общего и специального направления. 

- Совершенствование отдельных сторон психологической подготовки. 

- Развитие технического мастерства в специальных упражнениях. Летнее-

осенний этап: 

АВГУСТ: 

- Сохранение и повышение специальной работоспособности за счет 

повышения (интенсивности нагрузки (интенсификация тренировки, изменение 

рельефа). 

- Развитие скоростно-силовой подготовки с помощью специальных средств 

тренировки. 

- Совершенствование психологической и тактико-технической 

подготовленности. 

СЕНТЯБРЬ: 

- Подведение спортсмена к пику «спортивной формы» в специальной и 

физической подготовке. 

- Повышение уровня развития скоростно-силовой подготовки специального 

направления, снижение уровня общефизической подготовки. 

- Техническое совершенствование.  

ОКТЯБРЬ: 

- Снижение интенсивности тренировочной нагрузки, постепенное увеличение 

объема тренировочной работы. 

- Проведение медико-биологического обследования и 

комплекса восстановительных мероприятий. 

- Выбор оптимальных сроков активного отдыха.  

Осеннее-зимний этап: 

НОЯБРЬ: 

- Развитие специально работоспособности и психологической выносливости. 

- Поддержание уровня развития общефизической подготовки. 

- Становление технического мастерства.  

ДЕКАБРЬ: 

- Поддержание специфической работоспособности. 

- Совершенствование уровня развития скоростно-силовой подготовки. 

- Апробирование оптимальной системы индивидуального способа подведения 

спортсмена к старту. 

2. Соревновательный период.  

ЯНВАРЬ: 

- Повышение уровня развития специальной скоростной и скоростно-силовой 

выносливости. 

- Совершенствование отдельных сторон психологической подготовки. 

- Подведение организма к пику «спортивной формы».  

ФЕВРАЛЬ: 

- Поддержание уровня соревновательной готовности и выбор сроков ее 
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снижения в момент отсутствия ответственных стартов. 

- Приобретение высокого уровня технической подготовленности. 

- Поддержание уровня развития общефизической подготовки. 

- Совершенствование индивидуальных особенностей в 

подготовке спортсмена. 

МАРТ: 

- Уменьшение объема специальной подготовки с постепенным увеличением 

применения средств общефизического направления. 

- Совершенствование технико-тактического мастерства. 

- Подведение организма к пику спортивной формы.  

АПРЕЛЬ: 

- Снижение тренировочных нагрузок, совершенствование 

технических элементов. 

- Подготовка опорно-двигательного аппарата к перемене средств и методов 

тренировочной работы. 

- Проведение медико-биологических обследований и 

комплекса восстановительных мероприятий. 

- Выбор оптимальных сроков активного отдыха. 

В каждом периоде решаются определенные задачи с учетом пола, возраста, 

подготовленности занимающихся и календаря спортивных мероприятий Планирование 

тренировочного процесса основано на трех уровнях: 

Уровень микроструктуры – это структура отдельного тренировочного занятия и 

малых циклов (микроциклов), состоящих из нескольких занятий; 

Уровень мезоструктуры - структура средних циклов тренировки (мезоциклов), 

включающих относительно законченный ряд микроциклов; 

Уровень макроструктуры - структура длительных тренировочных 

циклов (макроциклов) типа полугодичных, годичных и многолетних. 
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Соотношение видов спортивной подготовки и иные мероприятия в 

структуре         учебно-тренировочного процесса на этапах спортивной 

подготовки 
Таблица 6 

 

N 

п/п 

Виды спортивной 

подготовки и иные 

мероприятия 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно- тренировочный 

этап (этап спортивной 
специализации) 

До года Свыше 
года 

До двух 
лет 

Свыше 
двух лет 

1. 
Общая физическая 
подготовка (%) 

61-41 58-60 40-42 34-36 

 

2. 
Специальная 

физическая 

подготовка (%) 

18-21 25-28 28-30 30-32 

3. Участие в спортивных 
соревнованиях (%) 

1-2 1-3 2-4 10-12 

4. 
Техническая 
подготовка (%) 

15-18 10-12 16-18 10-12 

5. Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 

подготовка (%) 

 

1-2 

 

1-2 

 

2-4 

 

3-5 

6. Инструкторская и 

судейская практика 
(%) 

- - 1-3 2-4 

7. 
Медицинские, 

медико- 

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, 

тестирование и 

контроль (%) 

 

 

1-3 

 

 

1-3 

 

 

2-4 

 

 

2-4 

 

 

2.5. Календарный план воспитательной работы 

 

Личностное развитие детей – одна из основных задач учреждений 

дополнительного образования. Специфика воспитательной работы в спортивной 

школе состоит в том, что тренер-преподаватель может проводить ее во время 

учебно-тренировочных занятий и дополнительно на всех спортивно- массовых 

мероприятиях. Решение воспитательных задач с лыжниками различного возраста 

осуществляется через формирование у них нравственного сознания, нравственных 

чувств, воли и характера, а также умения вести соревновательную борьбу. 

Календарный план воспитательной работы приведен в Приложении 2. 

Воспитательная работа и психологическая подготовка организуются в разных 
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формах на всех этапах учебно-тренировочного процесса спортсменов- лыжников. 

Средства воспитательной работы: 

 личный пример и педагогическое мастерство педагога; 

 высокая организация учебно-тренировочного процесса; 

 атмосфера трудолюбия, взаимопомощи, творчества; 

 дружный коллектив; 

 система морального стимулирования; 

 наставничество и пример старших спортсменов. 

 

Основные задачи воспитательной работы: 

 формирование духовно-нравственных, морально-волевых 

этических качеств; 

 воспитание лидерских качеств, ответственности и патриотизма; 

 всестороннее гармоничное развитие физических качеств; 

 укрепление здоровья спортсменов; привитие навыков здорового образа 

жизни; 

 формирование основ безопасного поведения при

 занятиях спортом; 

 развитие и совершенствование навыков саморегуляции и  

самоконтроля. 

Для формирования физически здоровой личности необходимо создание 

благоприятных условий, и повышение мотивации для достижения высоких 

результатов в спорте. 

В процессе учебно-тренировочной и воспитательной работы решаются 

разнообразные задачи: дальнейшее укрепление здоровья и закаливание организма 

занимающихся, содействие гармоническому развитию, повышение уровня общей 

физической подготовленности, развитие специальных физических способностей, 

необходимых для совершенствования технико- тактической подготовки, прочное 

овладение основами техники избранного вида спорта, приобретение 

соревновательного опыта, совершенствование морально-волевых качеств. 

 

2.6. План мероприятий, направленный 

на предотвращение допинга в спорте и борьбу с ним 

 

2.6.1. Теоретическая часть 
 

В соответствии с ч.2 ст. 34.3 Федерального закона от 4 декабря 2007 г. 

№329-ФЗ «О физической культуре и спорте в Российской Федерации» 

организации, осуществляющие спортивную подготовку, обязаны реализовывать 

меры по предотвращению допинга в спорте и борьбе с ним, в том числе 

ежегодно проводить с лицами, проходящими спортивную подготовку, занятия, 

на которых до них доводятся сведения о последствиях допинга в спорте для 

здоровья спортсменов, об ответственности за нарушение антидопинговых 

правил; знакомить лиц, проходящих спортивную подготовку под роспись с 
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локальными нормативными актами, связанными с осуществлением спортивной 

подготовки, а также с антидопинговыми правилами по соответствующим виду 

или видам спорта.  

Меры, направленные на предотвращение применения допинга в спорте и 

борьбе с ним, включают следующие мероприятия:  

- проведение ежегодных семинаров/лекций/уроков/викторин для 

спортсменов и персонала спортсменов, а также родительских собраний; - 

ежегодное обучение ответственных за антидопинговое обучение в организациях, 

осуществляющих спортивную подготовку; - ежегодная оценка уровня знаний. 

Всемирный антидопинговый Кодекс является основополагающим и 

универсальным документом, на котором 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 

местонахождении. 

5. Фальсификация или попытка фальсификации любой составляющей допинг- 

контроля со стороны спортсмена или иного лица. 

6. Обладание запрещенной субстанцией или запрещенным методом со стороны 

спортсмена или персонала спортсмена. 

7. Распространение или попытка распространения любой запрещенной субстанции 

или запрещенного метода спортсменом или иным лицом. 

8. Назначение или попытка назначения спортсменом или иным лицом любому 

спортсмену в соревновательном периоде запрещенной субстанции или 

запрещенного метода, или назначение или попытка назначения любому 

спортсмену во внесоревновательном периоде запрещенной субстанции или 

запрещенного метода, запрещенного во внесоревновательный период. 

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

10. Запрещенное сотрудничество со стороны спортсмена или иного лица. 

11. Действия спортсмена или иного лица, направленные на 

воспрепятствование или преследование за предоставление информации 

уполномоченным органам. 

В отношении спортсмена действует «принцип строгой ответственности». 

Персональной обязанностью каждого спортсмена является недопущение 

попадания запрещенной субстанции в его организм, а также неиспользование 

запрещенного метода. Всемирное антидопинговое агентство обращает особое 

внимание на использование спортсменами пищевых добавок, так как во многих 
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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».  
 

2.6.2. План антидопинговых мероприятий 

 
 

Для спортсменов этапа начальной подготовки 
 

Вид программы  Тема  

Ответственный 

за проведение 

мероприятия 

Сроки  

проведения  

Рекомендации по 

проведению 

мероприятия 
1. Веселые старты «Честная игра»  Тренер-

преподаватель 
1-2 раза в год Пример программы 

мероприятия  
(приложение № А.1)  
Обязательное составление 

отчета о проведении 

мероприятия: 

сценарий/программа, 

фото/видео 

2. Теоретическое 

занятие  
«Ценности 

спорта.  
Честная игра»  

Ответственный за  
антидопинговое 

обеспечение в 
регионе РУСАДА 

1 раз в год  Согласовать с 
ответственным за 

антидопинговое  
обеспечение в регионе 

3. Проверка 

лекарственных 

препаратов (знакомство 

с международным 

стандартом 

«Запрещенный список») 

 Тренер-

преподаватель  
1 раз в месяц  Научить юных 

спортсменов проверять 

лекарственные  
препараты через  
сервисы по проверке 

препаратов в виде  
домашнего задания  
(тренер называет 

спортсмену 2-3 

лекарственных препарата 

для самостоятельной 

проверки дома). Сервис по 

проверке препаратов на 

сайте РАА «РУСАДА»:  
http://list.rusada.ru/  

(приложение № А.2). 

4.Антидопинговая 

викторина 

«Играй честно»  Ответственный за  
антидопинговое 
обеспечение в 

регионе РУСАДА 

По назначению  Проведение викторины на  
крупных спортивных 
мероприятиях в регионе. 

5. Онлайн обучение на 

сайте РУСАДА* 
 Спортсмен 1 раз в год  Прохождение онлайн-

курса – это  

неотъемлемая часть 
системы антидопингового 
образования.  
Ссылка на онлайн курсы 

http://list.rusada.ru/
http://list.rusada.ru/
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РУСАДА: https:// 
course.rusada.ru/ 

6. Родительское 

собрание 

«Роль родителей 

в процессе 

формирования  
антидопинговой 

культуры» 

Тренер-

преподаватель 

1-2 раза в год Включить в повестку дня 

родительского  
собрания вопрос по 

антидопингу.  
Использовать памятки для 

родителей.  
Научить родителей 

пользоваться сервисом по 

проверке препаратов на 

сайте РАА «РУСАДА»:  
http://list.rusada.ru/  
(приложение № А.2).  
Собрания можно 

проводить в онлайн  
формате с показом 

презентации  
(приложения № А.3 и  
№ А.4). Обязательное 

предоставление краткого  
описательного отчета  
(независимо от формата 

проведения родительского  

собрания) и 2-3 фото 

7. Семинар для тренеров «Виды 
нарушений  
антидопинговых 

правил», «Роль 

тренера и 

родителей в 

процессе 

формирования 

антидопинговой 

культуры» 

Ответственный за  
антидопинговое 

обеспечение в 
регионе РУСАДА 

  

1-2 раза в год Согласовать с 
ответственным за 

антидопинговое  
обеспечение в регионе  

Для спортсменов учебно-тренировочного этапа 

1. Веселые старты «Честная игра»  Тренер-

преподаватель 

1-2 раза в год Пример программы 

мероприятия  
(приложение № А.1)  
Обязательное составление 

отчета о проведении 

мероприятия: 

сценарий/программа, 
фото/видео 

2. Онлайн обучение на 

сайте РУСАДА* 

 Спортсмен 1 раз в год  Прохождение онлайн-

курса – это  

неотъемлемая часть 
системы антидопингового 
образования.  
Ссылка на онлайн курсы 
РУСАДА: https:// 
course.rusada.ru/ 

3.Антидопинговая 

викторина 

«Играй честно»  Ответственный за  
антидопинговое 
обеспечение в 

регионе РУСАДА 

По назначению  Проведение викторины на  
крупных спортивных 
мероприятиях в регионе. 

4.Семинар для 

спортсменов и тренеров 

«Виды 

нарушений  
антидопинговых 

правил»  
 «Проверка 

лекарственных 

Ответственный за  
антидопинговое 

обеспечение в 

регионе РУСАДА  

1-2 раза в год Согласовать с 
ответственным за 

антидопинговое  
обеспечение в регионе  

https://course.rusada.ru/
https://course.rusada.ru/
http://list.rusada.ru/
http://list.rusada.ru/
https://course.rusada.ru/
https://course.rusada.ru/
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средств»  
 

5. Родительское 

собрание 

«Роль родителей 

в процессе 

формирования  
антидопинговой 

культуры» 

Тренер-

преподаватель 

1-2 раза в год Включить в повестку дня 

родительского  
собрания вопрос по 

антидопингу.  
Использовать памятки для 

родителей.  
Научить родителей 

пользоваться сервисом по 

проверке препаратов на 

сайте РАА «РУСАДА»:  
http://list.rusada.ru/  

(приложение № А.2).  
Собрания можно 
проводить в онлайн  
формате с показом 

презентации  
(приложения № А.5 и  
№ А.6). Обязательное 

предоставление краткого  
описательного отчета  
(независимо от формата 

проведения родительского  

собрания) и 2-3 фото 

 

*Примечание: обращаем внимание на то, что прохождение онлайн-курса РУСАДА возможно с 

возраста не менее 7 лет. 

Для спортсменов 7-13 лет на портале онлайн-образования РУСАДА с 2022 г. доступен онлайн-

курс «Ценности спорта». Для спортсменов 14 лет и старше доступен «Антидопинговый онлайн-

курс». Данный курс рекомендован для прохождения спортсменами и персоналом спортсменов 

национальных и региональных сборных команд.   

 

Для создания среды, свободной от допинга, и поддержания уровня 

образованности спортсменов и персонала спортсменов на постоянной основе 

необходимо реализовывать образовательные программы со спортсменами и 

персоналом спортсменов на обязательной основе в соответствии с ежегодным  

планом-графиком антидопинговых мероприятий в организации, 

осуществляющей спортивную подготовку.  

Определения терминов  

Антидопинговая деятельность - антидопинговое образование и 

информирование, планирование распределения тестов, ведение 

Регистрируемого пула тестирования, управление Биологическим паспортом 

спортсмена, проведение тестирования, организация анализа проб, сбор 

информации и проведение расследований, обработка запросов на получение 

Разрешения на терапевтическое использование, обработка результатов, 

мониторинг и обеспечение исполнения применяемых последствий нарушений, а 

также иные мероприятия, связанные с борьбой с допингом, которые 

осуществляются антидопинговой организацией или от ее имени в порядке 

установленном Всемирный антидопинговый кодексом и (или) международными 

http://list.rusada.ru/
http://list.rusada.ru/
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стандартами.  

Антидопинговая организация - ВАДА или Подписавшаяся сторона, 

ответственная за принятие правил, направленных на инициирование, внедрение 

и реализацию любой части процесса Допинг-контроля. В частности, 

Антидопинговыми организациями являются Международный олимпийский 

комитет, Международный паралимпийский комитет, другие Организаторы 

крупных спортивных мероприятий, которые проводят Тестирование на своих 

Спортивных мероприятиях, Международные федерации и Национальные 

антидопинговые организации.  

ВАДА - Всемирное антидопинговое агентство.  

Внесоревновательный период – любой период, который не является 

соревновательным.  

Всемирный антидопинговый Кодекс (Кодекс) - основополагающий и 

универсальный документ, на котором основывается Всемирная антидопинговая 

программа в спорте. Цель Кодекса заключается в повышении эффективности 

борьбы с допингом в мире путем объединения основных элементов этой борьбы.  

Запрещенная субстанция - любая субстанция или класс субстанций, 

приведенных в Запрещенном списке.  

Запрещенный список - список, устанавливающий перечень Запрещенных 

субстанций и Запрещенных методов.  

Запрещенный метод - любой метод, приведенный в Запрещенном списке.  

Персонал спортсмена - любой тренер, инструктор, менеджер, агент, 

персонал команды, официальное лицо, медицинский, парамедицинский 

персонал, родитель или любое иное лицо, работающие со спортсменом, 

оказывающие ему медицинскую помощь или помогающие спортсмену при 

подготовке и в участии в спортивных соревнованиях.   

РУСАДА – Российское антидопинговое агентство «РУСАДА».  

Соревновательный период - период, начинающийся в 23:59 накануне дня 

спортивного соревнования, на котором запланировано участие спортсмена, и 

заканчивающийся в момент окончания соревнования или процесса отбора проб, 

относящегося к данному соревнованию, в зависимости от того, что позднее.   

Спортсмен - любое Лицо, занимающееся спортом на международном 

уровне (как это установлено каждой Международной федерацией) или 

национальном уровне (как это установлено каждой Национальной 

антидопинговой организацией). Антидопинговая организация имеет право по 

собственному усмотрению применять антидопинговые правила к Спортсмену, 

который не является Спортсменом ни международного, ни национального 

уровня, распространяя на него определение «Спортсмен». В отношении 

Спортсменов, которые не являются Спортсменами ни международного, ни 
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национального уровня, Антидопинговая организация может действовать 

следующим образом: свести к минимуму Тестирование или не проводить 

Тестирование вообще; анализировать Пробы не на весь перечень Запрещенных 

субстанций; требовать предоставления меньшего количества информации о 

местонахождении или вообще не требовать ее предоставления; не требовать 

заблаговременной подачи запросов на Разрешения на терапевтическое 

использование. Однако если Спортсмен, находящийся под юрисдикцией 

Антидопинговой организации и выступающий на уровне ниже международного 

и национального, совершает нарушение антидопинговых правил, 

предусмотренное в статьях 2.1, 2.3 или 2.5, то к нему применяются Последствия, 

предусмотренные Кодексом. Для целей статей 2.8 и 2.9, а также для проведения 

информационных и образовательных программ Спортсменом является любое 

Лицо, занимающееся спортом под юрисдикцией любой Подписавшейся 

стороны, правительства или другой спортивной организации, которая приняла 

Кодекс.  

2.7. Инструкторская и судейская практика 

 

Важным разделом Программы является инструкторская и судейская практика в               

подготовке спортсмена лыжника-гонщика.  Данная     деятельность    предусмотрена 

в программном материале, начиная с УТЭ подготовки. 

Возможность познакомить спортсменов со спецификой работы тренера- 

преподавателя может послужить в дальнейшем толчком к выбору ими этой 

профессии. Поэтому в течение всего процесса подготовки спортсмена в рамках 

инструкторской практики тренеру-преподавателю необходимо не только привлекать 

обучающихся к организации занятий и участию их в проведении 

отдельных частей учебно-тренировочного занятия, формировать у спортсменов 

умение самостоятельного качественного выполнения изученных технических 

элементов и упражнений по воспитанию физических качеств, но и планировать 

различные    беседы,    лекции,    дискуссии,    позволяющие     расширить     знания об 

особенностях работы педагогов и тренеров по лыжным гонкам, об основах 

построения спортивной тренировки, о принципах   воздействия   физических   

упражнений на организм спортсменов и многие другие. Планы по инструкторской 

практике следует формировать с учетом текущих знаний, умений и навыков 

спортсменов. 

Судейская практика лыжников заключается в четком понимании основных 

положений правил соревнований и работы судей. Также лыжников необходимо 

привлекать к активной судейской практике, как в роле судьи на старте/на финише, 

так и судьи-секретариата. Поэтому на всех этапах учебно- тренировочного процесса 

активно изучаются функциональные обязанности каждого судьи-секретариата и 

действия судьи на дистанции. Спортсменам предлагается принимать активное 

участие в судействе лыжных гонок на разных судейских позициях.   На   4,5   годах   
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УТЭ   разрешено   посещение   судейских   семинаров для получения официального 

разрешения судить основные соревнования, как в качестве судьи на дистанции, так и 

судьи-секретариата. Следует подключать спортсменов старших групп к организации 

и проведению соревнований у младших обучающихся. 

Для решения этих задач занятия проводятся в форме бесед, семинаров, 

самостоятельного изучения литературы, практических занятий. 

Обучающиеся должны овладеть принятой в виде спорта терминологией и 

командным языком для построения; овладеть основными методами построения 

тренировки; разминки, основной части и заключительной части. Овладение 

обязанностями дежурного по группе (подготовка мест тренировки, получение 

необходимого инвентаря и оборудования и сдача его после окончания тренировки). 

Во время проведения тренировок необходимо развивать способность 

обучающихся наблюдать за выполнением упражнений, технических приемов 

другими обучающимися, находить ошибки и умение их исправлять. Обучающиеся 

должны научиться вместе с тренером-преподавателем проводить разминку, 

участвовать в судействе. 

Привитие судейских навыков осуществляется путем изучения правил 

соревнований, привлечения обучающихся к непосредственному выполнению 

отдельных судейских обязанностей в своей и других группах, ведение протоколов 

соревнований. Во время обучения необходимо научить обучающихся 

самостоятельному ведению дневника: вести учет тренировочных и 

соревновательных нагрузок, регистрировать спортивные результаты тестирований, 

анализировать выступления в соревнованиях. 

Обучающиеся должны уметь подбирать основные упражнения для разминки 

и самостоятельно проводить ее по заданию тренера-преподавателя, правильно 

демонстрировать технические приемы, замечать и исправлять ошибки при 

выполнении упражнений другими обучающимися; иметь конспект занятия и 

комплексы тренировочных заданий для различных частей тренировочного занятия 

(тренировки): подготовительной, основной и заключительной, разминки перед 

соревнованиями.  
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Талица № 7 - План инструкторской и судейской практики 
 

Этап спортивной подготовки  Кол-во часов 

Этап начальной подготовки (до года обучения)  

 Инструкторская практика - 

 Судейская практика - 

Этап начальной подготовки (свыше года обучения) 
 Инструкторская практика  

 Судейская практика - 
 Всего инструкторская и судейская практика на этапе НП: - 

Учебно-тренировочный этап (до 3-х лет обучения)  

 Инструкторская практика  

1 
Помощь тренеру-преподавателю в подготовке мест проведения 

учебно-тренировочного занятия. 

 

4-6 

2 Помощь тренеру-преподавателю в проведении общей разминки. 3-6 
 Итого инструкторская практика:       7-12 
 Судейская практика  

1 
Судейская практика в качестве помощников судей при проведении 

тестирования группы 

4 

2 
Судейская практика в качестве судей при проведении тестирования 

группы 

3 

 Итого судейская практика: 7 

 Всего инструкторская и судейская практика на УТЭ 

(до 3-х лет обучения): 
           14-19 

   Учебно-тренировочный этап (свыше 3-х лет обучения)  

 Инструкторская практика  

1 
Помощь тренеру-преподавателю в подготовке мест проведения 

учебно-тренировочного занятия. 
4-7 

2 Помощь тренеру-преподавателю в проведении общей разминки. 3-7 

3 
Помощь тренеру-преподавателю в проведении основной части 

учебно-тренировочного занятия. 
3-7 

4 Самостоятельное проведение общей разминки. 3-7 
 Итого инструкторская практика:              13-28 
 Судейская практика  

1 
Судейская практика в качестве помощников судей при проведении 

тестирования группы 
10 

2 
Судейская практика в качестве судей при проведении тестирования 

группы 
6 

 Итого судейская практика: 16 

 Всего инструкторская и судейская практика на УТЭ 

(свыше 3-х лет обучения): 
            29-44 
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2.8. Медицинские, медико-биологические мероприятия и применение 

восстановительных средств 

 

При любой форме физкультурно-оздоровительной работы очень важен 

систематический медицинский контроль. Изначально лицо, желающее пройти 

спортивную подготовку, может быть зачислено в организацию только при наличии 

документов (справка допуска к занятиям, результаты медосмотра), подтверждающих 

прохождение медицинского осмотра. Порядок, условия, нормы обеспечения лиц, 

проходящих спортивную подготовку, медицинскими, фармакологическими и 

восстановительными средствами установлены локальными нормативными актами 

Организации. 

Медицинское обеспечение лиц, проходящих спортивную подготовку, 

осуществляется работниками врачебно-физкультурного диспансера. 

В медицинское сопровождение учебно-тренировочного процесса входит: 

 периодические медицинские осмотры; 

 углубленное    медицинское    обследование    спортсменов    не     менее двух 

раз в год; 

 дополнительные медицинские осмотры перед участием в спортивных 

соревнованиях, после болезни или травмы; 

 врачебно-педагогические наблюдения в процессе спортивной подготовки с 

целью определения индивидуальной реакции спортсменов на учебно- тренировочные и 

соревновательные нагрузки; 

 санитарно-гигиенический контроль режима дня, мест проведения тренировок и 

спортивных соревнований, одежды и обуви; 

 медико-фармакологическое сопровождение в период спортивной подготовки и 

при развитии заболевания или травмы; 

 контроль питания спортсменов и использования ими восстановительных 

средств выполнений рекомендаций медицинских работников. 

Основа медико-биологического контроля – диспансерный метод – мониторинг, 

который подразумевает проведение регламентированных форм врачебного контроля 

вне зависимости от субъективных ощущений спортсмена. Плановая диспансеризация 

проводится с учетом этапа подготовки в сроки, установленные приказом Министерства

 здравоохранения Российской Федерации от 23.10.2020 № 1144н; на ЭНП и УТЭ 1 раз в 

12 месяцев - для определения к допуску занятий спортом и оценки физической 

работоспособности, начиная с учебно-тренировочного этапа подготовки. 

Внеплановое дополнительное исследование или консультация специалистов 

проводится по показаниям или по необходимости, используется после выявления 

различных патологических состояний у спортсмена, после перенесенных травм, 

заболеваний для возобновления выполнения физических нагрузок спортсменом и 

определения возможности его участия в спортивном соревновании. 

Цель медико-биологического контроля: определение рационального 

двигательного        режима,         соответствующего         анатомо-физиологическим и 

клиническим особенностям обучающихся определенных возрастных групп; сохранение 
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и укрепление здоровья спортсменов. 

Задачи медико-биологического контроля: 

 определение показаний и противопоказаний к занятиям лыжными гонками; 

 обоснование рациональных режимов учебно-тренировочного процесса 

лыжников-гонщиков; 

 систематическое наблюдение за физическим и психоэмоциональным 

состоянием лыжников-гонщиков; 

 обучение спортсменов самоконтролю в процессе занятий; 

 санитарно-гигиенический надзор за местами и условиями проведения учебно-

тренировочных занятий лыжников-гонщиков; 

 медицинское обеспечение соревнований по лыжным гонкам; 

 санитарно-просветительская работа по вопросам рационального 

использования средств занятий лыжными гонками, профилактике травм и заболеваний, 

правильного применения режима работы и отдыха и т.д.; 

 ведение медицинской документации. 

К     здоровью      спортсменов      предъявляются      большие      требования, так 

как в процессе учебно-тренировочной и соревновательной деятельности могут 

возникнуть условия для развития перенапряжения и утомления. Невозможно без 

поддержания или повышения должного уровня работоспособности спортсмена 

сохранить непрерывность и эффективность учебно-тренировочного процесса. Поэтому 

в современном спорте особое внимание уделяется восстановительным средствам и 

мероприятиям. 

Система восстановительных мероприятий имеет комплексный характер, 

включает в себя различные средства, которые следует применять систематически и 

направленно. Подбор восстановительных средств следует формировать с учетом 

возраста, спортивного стажа, квалификации и индивидуальных (возрастных) 

особенностей спортсменов. 

Величина тренировочных нагрузок и повышение уровня тренированности 

зависят от темпов восстановительных процессов в организме спортсмена. Средства 

восстановления подразделяют на три типа: педагогические, психологические и 

медико-биологические. 

Педагогические средства являются основными, так как при нерациональном 

построении тренировки остальные средства оказываются неэффективными. 

Факторы педагогического воздействия, обеспечивающие восстановление 

работоспособности: 

- рациональное сочетание тренировочных средств разной направленности; 

- правильное сочетание нагрузки и отдыха как в тренировочном занятии, так в 

целостном тренировочном процессе; 

- введение специальных профилактических разгрузок; 

- выбор оптимальных интервалов и видов отдыха; 

- оптимальное использование средств переключения видов спортивной 

деятельности;  
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- полноценные разминки и заключительные части тренировочных занятий; 

- использование методов физических упражнений, направленных на 

стимулирование восстановительных процессов (дыхательные упражнения, 

упражнения на расслабления и т. п.); 

- корригирующие упражнения для позвоночника и стопы; 

- повышение эмоционального фона тренировочных занятий; 

- эффективная индивидуализация тренировочных занятий; 

- соблюдение режима дня. 

К психологическим средствам относят: психорегулирующие тренировки, 

разнообразный досуг, комфортабельные условия быта, создание положительного 

эмоционального фона во время отдыха, музыкальные воздействия, переключение 

внимания, мыслей, самоуспокоение, самоободрение, самоприказы, идеомоторная 

тренировка, отвлекающие мероприятия: чтение книг, слушание музыки, экскурсии, 

посещение музеев, выставок, театров. 

Восстановительные мероприятия проводят не только во время проведения 

тренировочного процесса и соревнований (отдых между выполнениями упражнений), 

но и в свободное время. 

Широчайший спектр воздействия на утомлённый организм оказывают врачебно 

- биологические средства: 

• рациональное питание с использованием продуктов повышенной 

биологической ценности; 

• поливитаминные комплексы; 

• различные виды массажа (ручной, вибрационный, точечный); 

• ультрафиолетовое облучение, электрофорез и другие физиотерапевтические 

процедуры; 

• контрастные ванны и души, сауна. 

С ростом объема средств специальной физической подготовки, интенсивности 

тренировочного процесса, соревновательной практики необходимо увеличивать 

время, отводимое на восстановление организма юных спортсменов. На тренировочных 

этапах при увеличении соревновательных режимов тренировки могут применяться 

медико-биологические средства восстановления. 

Эффективное использование медико-биологических средств восстановления и 

повышения работоспособности возможно лишь при их сочетании с психологическими 

средствами в рационально построенной системе тренировки. 

Особо важное значение медико-биологические средства приобретают при двух- 

и трехразовых тренировочных занятиях в день, при выраженном утомлении, 

вызванном соревнованиями или прикидками. Роль этих средств наиболее заметна в 

турнирных соревнованиях и многократных стартах в течение дня. 

В группе медико-биологических средств выделяют гигиенические факторы 

(включая организацию рационального режима дня и питания с использованием 

продуктов повышенной биологической ценности), обязательные гигиенические 

процедуры, удобную одежду и обувь, ночной сон не менее 8-9 часов в сутки, дневной 

сон (1 час) в период интенсивной подготовки к соревнованиям, некоторые 

медикаментозные препараты, витамины, физические факторы, различные виды 
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массажа (ручной, вибрационный, точечный), ультрафиолетовое облучение, 

электрофорез и другие физиотерапевтические процедуры, контрастные ванны и 

души, сауна. 

Наиболее действенное влияние на восстановление оказывают банные 

процедуры, которые стимулируют деятельность сердца, вследствие чего кровь 

обильно орошает не только кожу, подкожную клетчатку, но и мышцы, суставы, 

спинной мозг и головной мозг, лёгкие, нервы, увеличивается воздействие кислорода. 

Под воздействием банных процедур включаются в работу потовые железы, благодаря 

чему из организма выводятся шлаки, чем облегчается работа почек и улучшается 

солевой обмен. Особенно ценно то, что в движение приходит депонированная 

(резервная) кровь, богатая ценнейшими питательными веществами. 

Помимо этого, важно учитывать оптимизацию внешних условий, которые 

могут отрицательно влиять на психическую сферу и функциональные возможности 

спортсмена. Сюда входят гигиенические требования к освещенности, окраске стен и 

пола. В зависимости от вида спорта и условий проведения занятий организуются 

специальные места для отдыха и отключения в интервалах между большими 

нагрузками и по окончании занятий. 

Необходимо соблюдать гигиенические требования к местам проведения 

занятий, соревнований и отдыха. Они не только оказывают влияние на течение 

восстановительных процессов, но и играют важную роль в предотвращении травм и 

заболеваний опорно-двигательного аппарата, снятия эмоционального напряжения. 

Питание является одним из основных экологических факторов нормального 

течения обменных процессов в организме. Роль адекватного питания особенно 

возрастает в условиях спортивной деятельности, когда пластический и энергетический 

обмены претерпевают значительные изменения. 

Сбалансированная диета, предусматривающая разнообразие продуктов (мясо, 

птица, яйца, молоко, злаковые, овощи, фрукты), определяет поступление в организм 

витаминов в достаточном количестве независимо от уровня двигательной активности. 

Тем не менее, в регионах с суровой и длинной зимой, когда содержание витаминов в 

натуральных продуктах закономерно снижается, следует предусмотреть 

дополнительный прием витаминов. 

Общие методические рекомендации. 

Постоянное применение одного и того же средства восстановления уменьшает 

восстановительный эффект, так как организм адаптируется к средствам локального 

воздействия. К средствам общего воздействия (баня, сауна в сочетании с водными 

процедурами, общий ручной массаж, плавание и др.) адаптация организма происходит 

постепенно. В этой связи использование комплекса, а не отдельных средств даёт 

больший эффект. 

Средства восстановления используют лишь при снижении спортивной 

работоспособности или при ухудшении переносимости тренировочных нагрузок. В 

тех случаях, когда восстановление работоспособности осуществляется естественным 

путём, дополнительные восстановительные средства могут привести к снижению 

тренировочного эффекта и ухудшению тренированности. 
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Таблица № 8 - Планирование восстановительных мероприятий 

 

Уровень 

Напряжённость 

восстановительных 

мероприятий 

 

Средства восстановления 

 

 

Основной 

Нормализация состояния в 

результате кумулятивного 

воздействия всей серии 

тренировочных нагрузок от 

микроцикла к микроциклу. 

 

Общий ручной и гидромассаж, парная 

баня или сауна, души, 

ванны. Комплексы сочетания этих 

средств. 

 

 

 

Текущий 

Компенсация последействий 

ежедневной тренировочной 

нагрузки определенной 

направленности с учётом 

специфики последующей 

нагрузки. 

Восстановительные ванны и души, 

гидромассаж, сегментарный 

массаж, тонизирующие растирания в 

период занятий ОФП, вибро-. 

тренировочный и локальный 

массаж в сочетании с сауной. 

 

 

Оперативный 

Срочное восстановление 

работоспособности в 

процессе тренировки от 

одной серии упражнений к 

другой с учётом 

последующей нагрузки. 

Восстановительные ванны, 

локальный гидромассаж, локальные 

тонизирующие растирания, 

локальный восстановительный и 

предварительный массаж. 

 

Таблица № 9 - План медицинских, медико-биологических мероприятий и 

применения восстановительных средств 

 
Этап спортивной подготовки Количеств

о часов 
Этап начальной подготовки (до года обучения)  

 Медицинские и медико-биологические мероприятия  

1 Плановая диспансеризация (1 раз в год). 2 

 Применение восстановительных средств  

1 Водные процедуры 3 

 Всего медицинские и медико-биологические мероприятия и 

применение восстановительных средств на этапе НП  

(до одного года обучения): 

 

5 

Этап начальной подготовки (свыше года обучения) 

 Медицинские и медико-биологические мероприятия  

1 Плановая диспансеризация (1 раза в год) 2 

 Применение восстановительных средств  
1 Водные процедуры 4 
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 Всего медицинские и медико-биологические мероприятия и 
применение восстановительных средств на этапе НП  
(свыше одного года обучения): 
 
 

 

6 

Учебно-тренировочный этап (до 3-х лет обучения)  

 Медицинские и медико-биологические мероприятия  
1 Плановая диспансеризация (2 раза в год) 5 
2 Врачебный контроль 2 
3 Медико-биологическое тестирование 2 

 Итого медицинские и медико-биологические мероприятия: 9 

 Применение восстановительных средств  
1 Восстановительные прогулки и игры на свежем воздухе 6 
2 Восстановительное плавание, водные процедуры 4 

 Итого применение восстановительных средств: 10 

 Всего медицинские и медико-биологические мероприятия 

и применение восстановительных средств на УТЭ 

(до 3-х лет обучения): 

 

19 

Учебно-тренировочный этап (свыше 3-х лет обучения)  

 Медицинские и медико-биологические мероприятия  
1 Плановая диспансеризация (2 раза в год) 5-6 
2 Врачебный контроль 3-4 
3 Медико-биологическое тестирование 2-3 

4 
Медико-биологическое обследование на велоэргометре 
и/или беговой дорожке (тредбане) 

1-2 

 Итого медицинские и медико-биологические мероприятия: 11-15 

 Применение восстановительных средств  
1 Восстановительные прогулки и игры на свежем воздухе 6-7 
2 Восстановительное плавание, водные процедуры 6-7 
3 Посещение сауны 6-7 
 Итого применение восстановительных средств: 18-21 
 Всего медицинские и медико-биологические мероприятия и 

применение восстановительных средств на УТЭ (свыше 3-х 
лет обучения): 

 
29-36 

 
  

III. Система контроля 

 

Контроль в учебно-тренировочном процессе – одно из важных и необходимых  

условий   эффективного   планирования   спортивной   тренировки.   Он   позволяет не 

только увидеть и проанализировать планируемые результаты, но и вовремя 

скорректировать (уточнить, исправить) сам план для устранения выявленных 

недостатков. Следует   помнить, что   контроль   будет   результативным лишь в том 

случае, если будет осуществляться систематически, объективно, достоверно, с 

обязательным анализом полученных результатов. 
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3.1. Требования к результатам прохождения Программы, 

в том числе к участию в спортивных соревнованиях 

 

По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной 

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

необходимо выполнить следующие требования к результатам прохождения 

Программы, а также к участию в спортивных соревнованиях: 

3.1.1. Этап начальной подготовки. 

На ЭНП установлены следующие требования к освоению Программы: 

   изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом; 

     повысить уровень физической подготовленности; 

     овладеть основами техники вида спорта "лыжные гонки"; 

     получить общие знания об антидопинговых правилах; 

     соблюдать антидопинговые правила; 

     принять участие в официальных  спортивных  соревнованиях  начиная со 

второго года; 

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

спортивной подготовки; 

     получить   уровень   спортивной   квалификации (спортивный   разряд), 

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

спортивной специализации). 

3.1.2. Учебно-тренировочный этап спортивной подготовки. 

На УТЭ требуется: 

     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. 

https://login.consultant.ru/link/?req=doc&demo=2&base=LAW&n=436956&date=24.09.2023
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3.2. Оценка результатов освоения Программы 

 

Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией 

обучающихся, проводимой Организацией, реализующей Программу, на основе 

разработанных   ею    комплексов    контрольных    упражнений,   перечня    тестов 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. 

Промежуточная аттестация проводится Организацией не реже одного раза в год и 

включает в себя оценку уровня подготовленности обучающегося посредством сдачи 

контрольно-переводных нормативов (испытаний) по оценке соответствия 

обучающихся требованиям к результатам прохождения на каждом из этапов 

спортивной подготовки. 

Перенос сроков проведения промежуточной аттестации на следующий 

спортивный сезон допускается по решению Организации с учетом позиции 

регионального    центра    спортивной    подготовки     в     случае     невозможности ее 

проведения для обучающегося по причине его болезни (временной 

нетрудоспособности), травмы. 

В случае невыполнения обучающимся требований к результатам прохождения 

спортивной подготовки применительно к этапу спортивной подготовки вследствие 

возникновения обстоятельств непреодолимой силы проведение аттестации 

продлевается на 12 месяцев со дня окончания срока действия таких обстоятельств. 

 

3.3. Контрольные и контрольно-переводные нормативы                                            

(испытания) по видам спортивной подготовки 

 

Основной задачей УТЭ подготовки лыжников-гонщиков является выявление 

наиболее одаренных и способных к ведению соревновательной борьбы спортсменов. 

 Важную роль для получения необходимых показателей состояния и 

спортивной подготовленности   спортсменов    выполняют    различные    

контрольные    тесты  и нормативы, которые применяет тренер-преподаватель в рамках 

педагогического контроля в течение всего учебно-тренировочного процесса. Этот 

подход позволяет постоянно получать данные о прогрессировании, спортивном росте 

спортсмена, определять его пригодность к дальнейшему совершенствованию и 

его интерес к углубленной специализации, а также постоянно иметь представление 

не только об уровне спортивной подготовленности спортсмена, но и о динамике и 

приросте значимых и интересующих тренера-преподавателя показателей.  

Помимо выявления наиболее одаренных спортсменов, по окончании каждого 

учебного года (спортивного сезона) тренер-преподаватель проводит тестирование 

обучающихся по физической подготовке: проходит сдача нормативов по общей 

физической подготовке (далее – ОФП) и специальной физической подготовке (далее – 

СФП). Требования к сдаче нормативов по ОФП и СФП, а также уровень спортивной 
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квалификации (спортивные разряды/спортивные звания) для зачисления и перевода на 

соответствующий учебно-тренировочный этап установлены ФССП по виду спорта 

«лыжные гонки». 

Тренер-преподаватель на основании результатов и анализа контрольно- 

переводных нормативов и тестов дает оценку уровня спортивной подготовленности и 

готовности спортсмена к выполнению поставленных перед ним задач. 

В соответствии с пунктом 3.2 статьи 84 Федерального закона от 29.12.2012 

№ 273-ФЗ (ред. от 17.02.2023) «Об образовании в Российской Федерации»: «в 

случае, если на одном из этапов спортивной подготовки (за исключением спортивно-

оздоровительного этапа) результаты прохождения спортивной подготовки не 

соответствуют требованиям, установленными примерными дополнительными 

образовательными программами спортивной подготовки, обучающийся отчисляется на 

данном этапе спортивной подготовки. По заявлению обучающегося или одного из 

родителей (законных представителей) несовершеннолетнего обучающегося 

образовательная организация, реализующая дополнительные образовательные 

программы спортивной подготовки, осуществляет перевод такого обучающегося на 

соответствующую дополнительную общеразвивающую программу в области 

физической культуры и спорта (при ее реализации)». 

Обязательное контрольное тестирование включает: 

1. нормативы по общей физической подготовке, основанные на требованиях 

федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта «лыжные гонки»; 

2. контроль выполнения квалификационных требований обучающимся 

соответствующего года учебно-тренировочного этапа. 

Нормативные требования контрольно-переводных упражнений по физической 

подготовке представлены в таблицах 11-14. 

Оценка физической подготовленности складывается из отдельных оценок 

уровня основных физических качеств: силы, быстроты, выносливости, ловкости, 

координации, гибкости, необходимых в спортивной деятельности. При этом основное 

внимание уделяется ведущим для лыжных гонок физическим качествам или 

отдельным способностям, составляющим эти обобщенные понятия. 

Оценка состояния подготовленности обучающегося проводится в ходе 

тестирования или в процессе соревнований и включает оценку: физической, 

технической, тактической подготовленности; психического состояния и поведения 

на соревнованиях. 

Оценка технической подготовленности-количественная и качественная 

оценка объема, разносторонности и эффективности техники. 

Оценка тактической подготовленности-оценка целесообразности действий 

обучающегося, направленных на достижение успеха в соревнованиях: тактических 

мышления, действий (объем тактических приемов, их разносторонность и 

эффективность использования). 

Медико-биологический контроль-оценка состояния здоровья и основных 

функциональных систем проводится медико-биологическими методами 

специалистами в области физиологии, биохимии и спортивной медицины. 
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Организация и проведение врачебно-педагогического, психологического и 

биохимического контроля. 

Обучающийся, занимающийся спортом представляет из себя сложную 

социально- биологическую систему. Управление этой системой ставит своей целью 

оптимизацию и повышение эффективности тренировочной и соревновательной 

деятельности во всех их проявлениях, что способствует достижению более высоких 

спортивных результатов. Одним из важнейших звеньев управления многолетней 

подготовки является комплексный контроль, позволяющий оценивать 

подготовленность обучающихся на всех этапах спортивной подготовки. 

Эффективная система комплексного контроля дает возможность тренеру- 

преподавателю постоянно следить за состоянием и динамикой тренированности 

обучающихся, своевременно вносить коррективы в учебно-тренировочный процесс. 

Важно в спортивной подготовке значение научно обоснованной системы контрольных 

испытаний и нормативов для вида спорта, которые являются определенными 

ориентирами рационального построения учебно-тренировочного процесса 

обучающихся различного возраста и квалификации. 

Педагогический контроль-является основным для получения информации о 

состоянии и эффективности деятельности обучающихся на различных этапах 

спортивной подготовки. Он применяется для оценки эффективности средств и 

методов тренировки для определения динамики спортивной формы и прогнозирования 

спортивных достижений. Задачи педагогического контроля-учет тренировочных и 

соревновательных нагрузок, определение различных сторон подготовленности 

обучающихся, выявление возможностей достигнуть запланированный спортивный 

результат; оценка поведения, обучающегося на соревнованиях. Основными методами 

педагогического контроля являются педагогические наблюдения, тестирование, 

контрольные тренировки, характеризующие различные стороны подготовленности 

обучающихся. 

Методы врачебного контроля направлены на оценку состояния здоровья, 

степени физического развития, биологического возраста, уровня его функциональной 

подготовленности. В последние года значительно повысилось значение организации 

врачебно-педагогического контроля, который рассматривается теперь в качестве 

одного из главных звеньев в системе управления подготовкой обучающегося. Под 

контролем следует понимать не просто сбор интересующей информации, но также 

сопоставление ее с уже имеющимися данными (планами, контрольными 

показателями, нормами и т.п.) и последующий анализ, завершаются принятием 

решения. Методы контроля: 

1) анкетирование, 

2) опрос; 

3) педагогическое наблюдение; 

4) тестирование. 

Важнейшим дополнением к педагогическому контролю может и должен 

служить самоконтроль обучающегося. 
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Самоконтроль - это система наблюдений обучающегося за своим здоровьем, 

переносимостью тренировочных и соревновательных нагрузок, подготовленностью 

физической, технической и психологической. Самоконтроль дает информацию, 

дополняющую данные, полученные при обследовании. Велико воспитательное 

значение самоконтроля, так и при его использовании совершенствуются личные 

качества: организованность, собранность, обязательность, дисциплинированность, 

исполнительность, развивается способность анализировать и сопоставлять факты, 

делать выводы, вырабатывается потребность соблюдать правила личной гигиены. 

Самоконтроль должен быть постоянным и вестись не только на всех этапах 

тренировки, но и на отдыхе. 

Данные педагогического, врачебного контроля, а также самоконтроля дают 

основание утвердиться в правильности построения тренировочного процесса или 

сделать вывод о необходимости внесения корректив при определенных показателях. 

Так как тренировочные нагрузки велики и оказывают значительное влияние на 

функциональное состояние важнейших систем организма, тренер-преподаватель 

должен знать оптимальный уровень тренировочных нагрузок для каждого 

обучающегося, чтобы избежать отрицательного влияния утомления, возможного 

переутомления или перетренированности. Самоконтроль осуществляет обучающийся, 

взаимодействуя с тренером-преподавателем. 

Возраст для присвоения спортивного разряда, спортивного звания: 

1) III-I юношеские спортивные разряды – с 10 лет; 

2) III-I спортивные разряды – с 10 лет; 

3) кандидат в мастера спорта – с 14 лет; 

 

Критерии подготовки лиц, проходящих спортивную подготовку на каждом 

этапе спортивной подготовки, с учетом возраста и влияния физических качеств и 

телосложения на результативность по виду спорта лыжные гонки, отображены ниже. 

 

Таблица 10 – Влияние физических качеств и телосложения  

на результативность спортсмена-лыжника 

Физические качества и телосложение Уровень влияния 

Скоростные способности 3 

Мышечная сила 2 

Вестибулярная устойчивость 3 

Выносливость 3 

Гибкость 2 

Координационные способности 3 

Телосложение 1 

Условные обозначения: 3 – значительное влияние; 2 – среднее 

влияние; 1 – незначительное влияние. 
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Под скоростными способностями понимают возможности спортсмена, 

обеспечивающие ему выполнение двигательных действий в минимальный для данных 

условий промежуток времени. Различают элементарные и комплексные формы 

проявления скоростных способностей. К элементарным формам относятся быстрота 

реакции, скорость одиночного движения, частота (темп) движений. Все двигательные 

реакции, совершаемые спортсменом, делятся на две группы: простые и сложные. 

Ответ заранее известным движением на заранее известный сигнал (зрительный, 

слуховой, тактильный) называется простой реакцией. 

Мышечная сила – это способность преодолевать внешнее сопротивление или 

противодействовать ему посредством мышечных усилий. Абсолютная сила мышц 

спортсмена определяется максимальной величиной преодолеваемого им 

сопротивления, например, пружины динамометра или весом штанги. Относительная 

сила мышц – это показатель абсолютной силы, взятый относительно веса тела. 

Вестибулярная устойчивость характеризуется сохранением позы или 

направленности движений после раздражения вестибулярного аппарата (например, 

после вращения). В этих целях используют упражнения с поворотами в вертикальном 

и горизонтальном положениях, кувырки, вращения (например, ходьба по 

гимнастической скамейке после серии кувырков). 

Выносливость является способностью поддерживать заданную, необходимую 

для обеспечения спортивной деятельности, мощность нагрузки и противостоять 

утомлению, возникающему в процессе выполнения работы. Поэтому, выносливость 

проявляется в двух основных формах: в продолжительности работы на заданном 

уровне мощности до появления первых признаков выраженного утомления; в 

скорости снижения работоспособности при наступлении утомления. 

Гибкость является интегральной оценкой подвижности звеньев тела. Если же 

оценивается амплитуда движений в отдельных суставах, то принято говорить о 

подвижности в них. В теории и методике спортивной подготовки гибкость 

рассматривается как морфофункциональное свойство опорно-двигательного аппарата 

человека, определяющее пределы движений звеньев тела. Различают две формы ее 

проявления: активную, характеризуемую величиной амплитуды движений при 

самостоятельном выполнении упражнений благодаря своим мышечным усилиям; 

пассивную, характеризуемую максимальной величиной амплитуды движений, 

достигаемой при действии внешних сил (например, с помощью партнера или 

отягощения и т. п.). 

Общая гибкость характеризует подвижность во всех суставах тела и позволяет 

выполнять разнообразные движения с большой амплитудой. Специальная гибкость – 

предельная подвижность в отдельных суставах, определяющая эффективность 

спортивной деятельности. 

Под координационными способностями понимаются способности быстро, 

точно, целесообразно, экономно и находчиво, т.е. наиболее совершенно, решать 

двигательные задачи (особенно сложные и возникающие неожиданно). Проявление 

координационных способностей зависит от целого ряда факторов, а именно: 1) 
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способности спортсмена к точному анализу движений; 2) деятельности анализаторов 

и особенно двигательного; 3) сложности двигательного задания; 4) уровня развития 

других физических способностей (скоростные способности, динамическая сила, 

гибкость и т.д.); 5) смелости и решительности; 6) возраста; 7) общей 

подготовленности занимающихся (т.е. запаса разнообразных, преимущественно 

вариативных двигательных умений и навыков). 

Телосложение оценивается путем измерения (спортивной метрологии) 

пропорций и особенности частей тела, а также особенности развития костной, 

жировой и мышечной тканей. 
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Таблица 11 – Нормативы 

общей физической и специальной физической подготовки 

для зачисления и перевода в группы на этапе начальной подготовки по виду спорта «лыжные гонки» (юноши) 

 

 

 

 

 

Этап/год обучения 

НОРМАТИВЫ ОБЩЕЙ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ 

Бег на 60 м   

с высоког о 

старта   

Прыжок в  длину 

с места толчком 

двумя ногами  

Поднимание туловища 

из положения лёжа на 

спине  (за 1 мин) 

 

Бег на 1000 м  Подтягивание на 

высокой 

перекладине 

 
 

Этап 

начальной 
подготовк и 

  1-ый год  не более  11,5 с не менее 
140 см 

не мене е 30 раз не более 6,30 
 

не менее 6 раз 

 
  2-ой год  не более  11,0 с 

не менее 
150 см 

не мене е 35 раз не более 5,50 
 

не менее 8 раз 

  3-ий год  не более  11,0 с не менее 
150 см 

не мене е 35 раз не более 5,50 
 

не менее 8 раз 
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Таблица 12 – Нормативы 

общей физической и специальной физической подготовки 

для зачисления и перевода в группы на этапе начальной подготовки по виду спорта «лыжные гонки» (девушки) 

 

 
 

 

 

 

Этап/год 

обучения 

НОРМАТИВЫ ОБЩЕЙ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ 

Бег на 60 м   

с высоког о 

старта   

Прыжок в  длину 

с места толчком 

двумя ногами  

Поднимание туловища из 

положения лёжа на спине  

(за 1 мин) 

 

Бег на 1000 м  Сгибание  и  

разгибание рук в упоре 

лежа на полу 

 

 
 

Этап 

начальной 
подготовк и 

  1-ый год  не более  12,0 с не менее 
130 см 

не мене е 25 раз не более 7,00 
 

не мене е 10 раз 

 
  2-ой год  не более  11,6 с 

не менее 
140 см 

не мене е 30 раз не более 6,20 
 

не мене е 15 раз 

  3-ий год  не более  11,6 с не менее 
140 см 

не мене е 30 раз не более 6,20 
 

не мене е 15 раз 
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Таблица 13 – Нормативы 

общей физической и специальной физической подготовки для зачисления и перевода в группы на учебно-тренировочном этапе  

(этапе                            спортивной специализации) по виду спорта «лыжные гонки» (юноши) 

 

 

 

 

 

Этап/год 

обучения 

НОРМАТИВЫ ОБЩЕЙ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ НОРМАТИВЫ 
СПЕЦИАЛЬНОЙ 
ФИЗИЧЕСКОЙ                                                
ПОДГОТОВКИ 

Уровень спортивной 
квалификации 

Бег на 

100 м  

Прыжок 

в длину 

с места 

толчком 

двумя 

ногами 

Бег на 1000 м Подтягивание 
на высокой 

перекладине 

Бег на 
лыжах 

классическ
им стилем 

 3 км 

Бег на лыжах 
свободным 

стилем 
 3 км 

 

 

 

Учебно-

трениро 

в очный 

этап 

1-ый 

год 

не 
более 
16,0 с 

не менее 

170           см 

не более 
4,0 с 

не менее 6 раз не более 
14,20 с 

не более 

13,00 с 

Спортивные разряды – 

«третий юношеский 

спортивный разряд», «второй 

юношеский спортивный 

разряд», «первый юношеский 

спортивный разряд» 

2-ой 

год 

не 
более 

15,8 с 

не менее 

175           см 

не более 
3,55 с 

не менее 7 раз 
не более 

14,10 с 

не более 

12,50 с 

 

3-ий 

год 

не 
более 
15,6 с 

не менее 
177           см 

не более 
3,52 с 

не менее 8 раз не более 
14,00 с 

не более 

12,30 с 

 

 

Спортивные разряды – 

«третий спортивный разряд», 

«второй спортивный разряд», 

«первый спортивный разряд». 
4-ый 

год 

не 
более 

15,4 с 

не менее 

182           см 

не более 
3,50 с 

не менее 9 раз не более 
13,50 с 

не более 

12,20 с 

 

5-ый 

год 

не 
более 
15,2 с 

не менее 

185           см 

не более 
3,48 с 

не менее 10 раз не более 
13,40 с 

не более 

12,10 с 
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Таблица 14 – Нормативы 

общей физической и специальной физической подготовки для зачисления и перевода в группы 

 на учебно-тренировочном  этапе (этапе спортивной специализации) по виду спорта «лыжные гонки» (девушки) 

 

 

 

 

 

Этап/год 

обучения 

НОРМАТИВЫ ОБЩЕЙ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ НОРМАТИВЫ 
СПЕЦИАЛЬНОЙ 
ФИЗИЧЕСКОЙ                                                
ПОДГОТОВКИ 

Уровень спортивной 
квалификации 

Бег на 

100 м  

Прыжок 

в длину 

с места 

толчком 

двумя 

ногами 

Бег на 1000 м Сгибание  и  

разгибание рук в 

упоре лежа на 
полу 

 

Бег на 
лыжах 

классическ
им стилем 

 3 км 

Бег на 
лыжах 

свободным 
стилем 
 3 км 

 

 

 

Учебно-

трениро 

в очный 

этап 

1-ый 

год 

не 
более 
16,8 с 

не менее 

155           см 

не более 
4,15 с 

не менее 10 раз не более 
15,20 с 

не более 

14,30 с 

Спортивные разряды – 

«третий юношеский 

спортивный разряд», 

«второй юношеский 

спортивный разряд», 

«первый юношеский 

спортивный разряд» 

2-ой 

год 

не 
более 

16,5 с 

не менее 

160           см 

не более 
4,10 с 

не менее 15 раз 
не более 

15,10 с 

не более 

14,20 с 

 

3-ий 

год 

не 
более 
16,4 с 

не менее 

163           см 

не более 
4,08 с 

не менее 20 раз не более 

15,00 с 

не более 

14,10 с 

 

Спортивные разряды – 

«третий спортивный 

разряд», «второй 

спортивный разряд», 

«первый спортивный 

разряд». 

4-ый 

год 

не 
более 
16,0 с 

не менее 

167           см 

не более 
4,06 с 

не менее 25 раз не более 
14,50 с 

не более 

14,00 с 

5-ый 

год 

не 
более 
15,8 с 

не менее 

170           см 

не более 
4,04 с 

не менее 30 раз не более 
14,40 с 

не более 

13,50 с 
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IV. Рабочая программа по виду спорта (спортивной дисциплине) 

 

Программный материал для учебно-тренировочных занятий   формируется по 

каждому этапу спортивной подготовки с учетом специфики условий проведения учебно-

тренировочного процесса и соревновательной деятельности, возможностей тренерского 

потенциала, а также особенностей усвоения спортсменами всех разделов Программы. 

Корректировку программного материала можно проводить ежегодно с учетом 

выполнения запланированных в предыдущем сезоне задач по видам спортивной 

подготовки. 

Рабочая Программа составляется тренером-преподавателем непосредственно     

для     каждой     отдельной     учебно-тренировочной     группы на основании требований 

ФССП и поставленных тренировочных задач. Программный материал подбирается с 

учетом возрастных, психофизических, индивидуально-психологических, 

морфофункциональных особенностей обучающихся, уровня их подготовленности по 

всем видам спортивной подготовки, а также материально-технических условий для 

проведения занятий. При подборе средств и методов обучения следует обратить 

внимание на соблюдение педагогических принципов учебно-тренировочного занятия. 

Основные этапы педагогических действий: 

 постановка цели (чего будем добиваться); 

 формирование задач (чему будем учить); 

 подбор средств, методов и принципов (как будем учить); 

 установление последовательности (сколько и как долго будем учить); 

 контроль, оценка (достигли того, к чему стремились). 

 

Функции рабочей программы тренера-преподавателя: 

- нормативная, то есть является документом, обязательным для выполнения 

тренером-преподавателем в полном объеме; 

- целеполагающая, то есть определяет ценности и задачи, ради достижения 

которых она введена на этапах спортивной подготовки по годам обучения; 

- содержательная, то есть фиксирует состав элементов содержания, подлежащих 

усвоению обучающимися (требования к минимуму содержания); 

- процессуальная, то есть определяет логическую последовательность усвоения 

элементов содержания, организационные формы и методы, средства и условия учебно-

тренировочного процесса; 

- оценочная, то есть выявляет уровни усвоения элементов содержания, объекты 

контроля и критерии оценки уровня освоения дополнительной образовательной 

программы спортивной подготовки обучающихся. 

 

 

 

 

 

 

 



45 
 

 

4.1. Организация учебно-тренировочного процесса                                                                   на этапах спортивной 

подготовки 

 

Основная форма организации спортивной подготовки – тренировочные занятия. Их 

планируют в соответствии с дидактическими принципами и сложившимися 

методическими особенностями вида спорта. Прежде всего, к ним  относятся: 

 структура построения тренировочного занятия в последовательности – разминка, 

основная часть, заключительная часть; 

 необходимость решения не только развивающих, но и образовательных задач; 

 соответствие содержания занятия поставленным задачам; 

 логически обоснованная последовательность каждого следующего 

тренировочного занятия. 

В соответствии с особенностями спортивной подготовки определяют задачи и методы 

тренировки. Этап начальной подготовки направлен, прежде всего: 

1. на привитие устойчивого интереса к занятиям лыжными гонками; 

2. обучение технике лыжных ходов; 

3. формирование разносторонней двигательной подготовленности. 

Всякое тренировочное занятие необходимо начинать с разминки, в процессе которой 

повышается работоспособность до необходимого уровня свойственного основной части 

тренировки. После разминки снижается риск травматизма и нормализуется 

психологическое состояние спортсменов, что особенно важно при участии в 

соревнованиях. 

Правильно построенная разминка состоит из двух частей: общей и специальной. 

Задача первой части, подготовить основные системы организма к предстоящей 

интенсивной деятельности. В специальной части используют упражнения, свойственные 

для конкретного вида спорта. 

Не менее важной является заключительная часть тренировочного занятия. Её задача, 

обеспечить плавное снижение двигательной нагрузки. Для этого используют ходьбу, бег 

трусцой или передвижение на лыжах, а также комплекс упражнений для растягивания 

мышц, несущих основную нагрузку. 

Требования к технике безопасности. К тренировкам допускаются спортсмены, 

прошедшие инструктаж по технике безопасности и имеющие медицинское заключение об 

отсутствии противопоказаний для занятий лыжными гонками. На первом занятии детей 

необходимо ознакомить с правилами безопасности во время тренировки. Ответственность 

за соблюдение техники безопасности возлагается на тренера. При проведении тренировки 

тренер обязан следить за формой одежды занимающихся, которая должна соответствовать 

погодным условиям. Не допускать возможного переохлаждения или обморожения зимой и 

перегрева летом. 

Организация процесса спортивной подготовки осуществляется поэтапно, начинается 

с постановки цели. 

Далее система многолетней тренировки лыжника-гонщика строится на основе 

методических положений, определяющих комплекс задач, решаемых на различных этапах 

спортивной подготовки. Общая направленность многолетнего учебно- тренировочного 

процесса юных спортсменов от этапа к этапу следующая: 
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 постепенный переход от обучения техническим приемам и тактическим 

действиям к их совершенствованию;

 переход от общеподготовительных средств к наиболее специализированным;

 увеличение собственно соревновательных упражнений в процессе подготовки;

 увеличение объема учебно-тренировочных нагрузок;

 повышение интенсивности занятий и, следовательно, использование 

восстановительных мероприятий для поддержания необходимой работоспособности, уровня 

физической подготовленности и сохранения здоровья спортсменов.



4.2. Правила поэтапного планирования и распределения нагрузок 

Одним из важнейших вопросов построения учебно-тренировочного процесса 

является эффективное распределение программного материала по периодам спортивной 

подготовки, этапам и основным структурным блокам планирования. 

В соответствии с требованиями объема учебно-тренировочных нагрузок тренер-

преподаватель выстраивает систему своей работы, которая   направлена на 

всестороннюю подготовку лыжников и формирование у них умения вести 

соревновательную борьбу. 

Для групп поэтапной подготовки составляются: общий (групповой) план на 

этап (перспективное планирование) и для каждой группы на учебный год (текущее). 

Объем часов годового планирования расписывается по темам (тематическое), которые 

тренер-преподаватель планирует освоить со своими воспитанниками. Тематическое 

планирование (оперативное) в лыжных гонках рациональнее всего формировать на 3-6 

месяцев учебно-тренировочного процесса, для более рациональной и эффективной 

корректировки работы. Далее на основе тематического планирования тренер-

преподаватель формирует план-конспект учебно-тренировочного занятия, учитывая 

эффективность и полноту реализации предыдущих тренировок. 

При составлении планов спортивной тренировки надлежит соблюдать  

ряд требований: 

 учет задач и условий работы;

 конкретность и возможная вариативность;

 преемственность и перспективность. 

При определении задач следует принимать во внимание пол, возраст, степень 

физического развития, подготовленность и другие особенности обучающихся, а 

также время и масштабы предстоящих соревнований, материальную базу и другие 

условия организации учебно-тренировочного процесса.  

Кроме содержания и объема предстоящей работы обязательно следует наметить 

конечный результат, который позволит вносить изменения, уточнения в определенные 

условия работы. 

Наряду с этим необходимо продумать и широко использовать систему 

контрольных упражнений и заданий, дающих возможность систематически оценивать 

уровень подготовленности каждого лыжника и на основе полученных данных 

объективно планировать и корректировать процесс тренировки. 

 

 



47 
 

 

При составлении годовых планов работы начиная со 2 учебно-тренировочного 

года ЭНП необходимо основываться на планы и достигнутые результаты работы 

предыдущего учебно-тренировочного года, проанализировав содержание, задачи, 

степень их выполнения и допущенные ошибки. 

В каждом последующем плане следует повышать требования к обучающимся. 

План,  не   подкрепленный    цифровыми    показателями,    теряет   обоснованность и 

конкретность, возможность количественного и качественного анализа, который дает 

тренеру-преподавателю обоснование дальнейшей оптимизации процесса подготовки.  

Учебно-тематический план по теоретической подготовке лыжников представлен в 

Приложении № 4. 

 

Таблица № 15 - Примерный тематический план тренировочных занятий 

для групп начальной подготовки 

№ п/п Тема 

1. Вводное занятие. Краткие исторические сведения о возникновении лыж и 

лыжного спорта. Лыжный спорт в России 

2. Правила поведения и техники безопасности на занятиях. Лыжный 

инвентарь, мази, одежда и обувь 

3. Краткая характеристика техники лыжных ходов. Соревнования по 

лыжным гонкам 

4. Краткая характеристика техники лыжных ходов. Соревнования по 

лыжным гонкам 

 

ПРОГРАММНЫЙ МАТЕРИАЛ 

Теоретическая подготовка 

1. Вводное занятие. Краткие исторические сведения о возникновении лыж и 

лыжного спорта. Лыжный спорт в России и мире. 

Порядок и содержание работы секции. Значение лыж в жизни народов Севера. 

Эволюция лыж и снаряжения лыжника. Первые соревнования лыжников в России и за 

рубежом. Популярность лыжных гонок в России. Крупнейшие всероссийские и 

международные соревнования. Соревнования юных лыжников. 

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

мази, одежда и обувь. 

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

тренировочном занятии. Транспортировка лыжного инвентаря. Правила ухода за 

лыжниками и их хранение. Индивидуальный выбор лыжного снаряжения. Значение 

лыжных мазей. Подготовка инвентаря к тренировкам и соревнованиям. Особенности 

одежды лыжника при различных погодных условиях. 

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

спортсмена. 

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

Значение и способы закаливания. Составление рационального режима дня с учётом 

тренировочных занятий. Значение медицинского осмотра. Краткие сведения о 

воздействии физических упражнений на мышечную, дыхательную и сердечно- 

сосудистую системы организма спортсмена. Значение и организация самоконтроля на 
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тренировочном занятии и дома. Объективные и субъективные критерии самоконтроля, 

подсчёт пульса. 

 

4. Краткая характеристика техники лыжных ходов. Соревнования по лыжным 

гонкам. 

Значение правильной техники для достижения высоких спортивных результатов. 

Основные классические способы передвижения на равнине, пологих и крутых 

подъёмах, спусках. Стойка лыжника, скользящий шаг, повороты, отталкивание ногами, 

руками при передвижении попеременным двушажным и одновременным ходами. 

Типичные ошибки при освоении общей схемы попеременного двушажного и 

одновременных лыжных ходов. 

Отличительные особенности конькового и классического способов передвижения 

на лыжах. Задачи спортивных соревнований и их значение в подготовке спортсмена. 

Подготовка к соревнованиям, оформление стартового городка, разметка 

дистанции. Правила поведения на соревнованиях. 

Практическая подготовка 

Общая физическая подготовка. 

Комплексы общеразвивающих упражнений, направленные на развитие гибкости, 

координационных способностей, силовой выносливости. Спортивные и подвижные 

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

прыжковые упражнения, направленные на развитие скоростно-силовых способностей и 

быстроты. Циклические упражнения, направленные на развитие выносливости. 

Специальная и физическая подготовка. 

Передвижение на лыжах по равнинной и пересечённой местности, имитационные 

упражнения, кроссовая подготовка, ходьба, преимущественно направленные на 

увеличение аэробной производительности организма и развитие волевых качеств, 

специфических для лыжника-гонщика. Комплексы специальных упражнений на лыжах 

и лыжероллерах для развития силовой выносливости мышц ног и плечевого пояса. 

Техническая подготовка. 

Обучение общей схеме передвижений классическими лыжными ходами. Обучение 

специальным подготовительным упражнениям, направленным на овладение 

рациональной техникой скользящего шага, на развитие равновесия при одноопорном 

скольжении, на согласованную работу рук и ног при передвижении попеременным 

двушажным ходом. Совершенствование основных элементов техники классических 

лыжных ходов в облегчённых условиях. Обучение технике спуска со склонов в 

высокой, средней и низкой стойках. Обучению преодолению подъёмов «ёлочкой», 

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

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

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

Контрольные упражнения и соревнования. 

Упражнения для оценки разносторонней физической подготовленности (общей 

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

соревнованиях по ОФП в годичном цикле; участие в 3-6 соревнованиях по лыжным 

гонкам на дистанциях 1-2 км, в годичном цикле. 
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Задачи и преимущественная направленность тренировки тренировочного 

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

Задачи и преимущественная направленность тренировки: 

- укрепление здоровья; 

- повышение разносторонней физической и функциональной подготовленности; 

- углублённое изучение основных элементов техники лыжных ходов; 

- приобретение соревновательного опыта; 

- приобретение навыков в организации и проведении соревнований по общей и 

специальной физической подготовке. 

Эффективность спортивной тренировки на этапе начальной спортивной 

специализации обусловлена рациональным сочетанием процессов овладения техникой 

лыжных ходов и физической подготовки занимающихся. В этот период наряду с 

упражнениями из различных видов спорта, спортивными и подвижными играми 

широко используются комплексы специальных подготовительных упражнений и 

методы тренировки, направленные на развитие специальной выносливости лыжника-

гонщика. Однако стремление чрезмерно увеличить объём специальных средств 

подготовки приводит к относительно быстрому росту спортивных результатов, что в 

дальнейшем отрицательно отражается на становлении спортивного мастерства. 

Преобладающей тенденцией динамики нагрузок на этапе начальной спортивной 

специализации должно быть увеличение объёма без форсирования общей 

интенсивности тренировки. 

 

Таблица 16 - Физическая подготовка 

Допустимые объёмы основных средств подготовки 

 

Показатели 
Юноши Девушки 

Год обучения 

1-й 2-й 1-й 2-й 

Общий объём циклической 

нагрузки (км.) 

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

Объём лыжной подготовки (км.) 700-900 900-1200 600-700 700-1000 

Объём лыжероллерной 

подготовки (км.) 

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

Объём бега, ходьбы 

имитации, (км.) 

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

 

Таблица 17 - Классификация интенсивности тренировочных нагрузок юных 

лыжников-гонщиков на этапе спортивной специализации 

Зона 

интенсивности 

Интенсивность 

нагрузки 

Проценты от 

соревновательной 

скорости 

ЧСС 

уд/мин 

Ла 

мМоль/л 

4 Максимальная больше 106 больше 190 больше 13 

3 Высокая 91-105 179-189 8-12 

2 Средняя 76-90 151-178 4-7 

1 Низкая ниже 75 ниже 150 ниже 3 



50 
 

 

Техническая подготовка 

Основной задачей технической подготовки на этапе начальной спортивной 

специализации является формирование рациональной временной, пространственной и 

динамической структуры движений. 

Особое значение имеет углубленное изучение и совершенствование элементов 

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

активной постановке палок), конькового хода (обучение маховому выносу ноги и 

постановки её на опору, подседанию на опорной ноге и отталкиванию боковым 

скользящим упором, ударной постановке палок и финальному усилию при 

отталкивании руками) и формирование целесообразного ритма двигательных действий 

при передвижении классическими и коньковыми ходами. 

С целью применятся широкий круг традиционных методов и средств, 

направленных на согласованное и слитное выполнение основных элементов 

классических и коньковых ходов, создание целостной картины двигательного действия 

и объединение его частей в единое целое. 

На стадии формирования совершенного двигательного навыка, помимо свободного 

передвижения классическими и коньковыми лыжными ходами, на тренировках и в 

соревнованиях применяются разнообразные методические приёмы, например 

лидирование – для формирования скоростной техники, создание облегчённых условий 

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

закрепления и совершенствования основных технических действий при передвижении 

классическими и коньковыми лыжными ходами. 

 

Таблица 18 - Теоретическая подготовка 

Примерный тематический план теоретической подготовки 

на тренировочном этапе спортивной специализации 

№ п/п Тема 

1 Лыжные гонки в мире, России, СШ 

2 Спорт и здоровье 

3 Лыжный инвентарь, мази, парафины 

4 Основы техники лыжных ходов 

5 Правила соревнований по лыжным гонкам 

 

ПРОГРАММНЫЙ МАТЕРИАЛ 

4.2.1. Лыжные гонки в мире, России, СШ. 

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

лыжным гонкам. Результаты выступлений российских лыжников на международной 

арене. Всероссийские, региональные, городские соревнования юных лыжников- 

гонщиков. История спортивной школы, достижения и традиции. 

4.2.2. Спорт и здоровье. 

Задачи и порядок прохождения медицинского контроля. Поведение, техника 

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

Питание спортсмена. Личная гигиена. Особенности одежды лыжника в различных 

погодных условиях. Самоконтроль и ведение дневника. Понятие об утомлении, 

восстановлении, тренированности. 
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4.2.3. Лыжный инвентарь, мази и парафин. 

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

подгонка инвентаря, мелкий ремонт, подготовка инвентаря к соревнованиям. 

Классификация лыжных мазей и парафинов. Особенности их применения и хранения. 

4.2.4. Основы техники лыжных ходов. 

Значение рациональной техники в достижении высокого спортивного результата. 

Классификация классических лыжных ходов. Фазовый состав и структура движений 

попеременного двушажного и одновременных лыжных ходов. Типичные ошибки при 

передвижении классическими лыжными ходами. Классификация коньковых лыжных 

ходов. Фазовый состав и структура движений. 

4.2.5. Правила соревнований по лыжным гонкам. 

Деление участников по возрасту и полу. Права и обязанности участников 

соревнований. Правила поведения на старте. Правила прохождения дистанции лыжных 

гонок. Финиш. Определение времени результатов индивидуальных гонок. 

 

Задачи и преимущественная направленность тренировки тренировочного этапа  

3 – 5 года (углубленная специализация). 

Задачи и преимущественная направленность тренировки: 

- совершенствование техники классических и коньковых лыжных ходов; 

- воспитание специальных физических качеств; 

- повышение функциональной подготовленности; 

- освоение допустимых тренировочных нагрузок; 

- накопление соревновательного опыта. 

Этап углубленной специализации приходится на период, когда в основном 

завершается формирование всех функциональных систем подростка, обеспечивающих 

высокую работоспособность и резистентность организма по отношению к 

неблагоприятным факторам, проявляющимся в процессе напряжённой тренировки. 

Удельный вес специальной подготовки неуклонно возрастает за счёт увеличения 

времени, отводимого на специальные подготовительные и соревновательные 

упражнения. В лыжных гонках доминирующее место занимают длительные и 

непрерывно выполняемые упражнения, которые в наибольшей степени способствуют 

развитию специальной выносливости лыжника. На этапе углубленной тренировки 

спортсмен начинает совершенствовать свои тактические способности, овладевает 

умением оперативно решать двигательные задачи, возникающие в процессе гонки. 

Таблица 19 - Физическая подготовка. 

Допустимые объёмы основных средств подготовки 

 

Показатели 
Юноши Девушки 

Год обучения 

3-й 4-й 5-й 3-й 4-й 5-й 

Общий объём нагрузки, км. 3400-3700 5800-4300 4400-5500 2800-3100 3200-3600 3700-4500 

Объём лыжной подготовки, 

км. 

1300-1400 1500-1700 1800-2500 1100-1200 1300-1400 1500-2000 

Объём роллерной 

подготовки, км 

800-900 1000-1100 1200-1400 600-700 800-900 1000-1100 

Объём бега, имитации, км. 1300-1400 1300-1500 1400-1600 1100-1200 1100-1300 1200-1400 
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Таблица 20 - Классификация интенсивности тренировочных нагрузок юных 

лыжников-гонщиков на этапе углубленной специализации 

 

Зона 

интенсивности 

Интенсивность 

нагрузки 

Проценты от 

соревновательной 

скорости 

ЧСС, 

уд./мин. 

Ла 

мМоль/л 

4 максимальная больше 106 больше 185 больше 15 

3 высокая 91-105 175-184 8-14 

2 средняя 76-90 145-174 4-7 

1 низкая меньше 75 меньше 144 меньше 3 

Техническая подготовка. 

Основной задачей технической подготовки на этапе углубленной спортивной 

специализации является достижение автоматизма и стабилизации двигательных 

действий лыжников, совершенствование координационной и ритмической структуры 

при передвижении классическими и коньковыми лыжными ходами. 

Также пристальное внимание продолжает уделяться совершенствованию отдельных 

деталей, отработке чёткого выполнения подседания, эффективного отталкивания и 

скольжения, активной постановке лыжных палок, овладению жёсткой системой рука – 

туловище. В тренировке широко используется многократное повторение технических 

элементов в стандартных условиях достижения необходимой согласованности 

движений по динамическим и 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. 

 

Таблица 21 - Примерный тематический план теоретической подготовки 

на тренировочном этапе углубленной специализации 

№ п/п Тема 

1. Перспективы подготовки юных лыжников ТЭ 

2. Педагогический и врачебный контроль, физические возможности 

и функциональное состояние организма спортсмена 

3. Основы техники лыжных ходов 

4. Основы методики тренировки лыжника-гонщика 

 Итого 

 

ПРОГРАММНЫЙ МАТЕРИАЛ 

4.2.6. Перспективы подготовки юных лыжников ТЭ. 

Индивидуализация целей и задач на спортивный сезон. Анализ недостатков 

подготовленности и путей спортивного мастерства лыжников тренировочной группы. 
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4.2.7. Педагогический и врачебный контроль, физические возможности и 

функциональное состояние организма спортсмена. 

Значение комплексного педагогического тестирования и углубленного медико- 

биологического обследования. Резервы функциональных систем организма и факторы, 

лимитирующие работоспособность лыжника-гонщика. Анализ динамики физических 

возможностей и функционального состояния спортсменов учебно- тренировочной 

группы в годичном цикле. Особенности энергообеспечения физических упражнений 

различной интенсивности. Значение разминки и особенности её содержания перед 

тренировочными занятиями различной направленности, контрольными тренировками и 

соревнованиями. Понятия переутомления и перенапряжения организма. 

4.2.8. Основы техники лыжных ходов. 

Фазовый состав и структура движений коньковых и классических лыжных ходов 

(углублённое изучение элементов движения по динамическим и кинематическим 

характеристикам). Индивидуальный анализ техники лыжников тренировочной группы. 

Типичные ошибки. 

4.2.9. Основы методики тренировки лыжника-гонщика. 

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

специальная физическая подготовка. Объём и интенсивность тренировочных нагрузок. 

Периодизация годичного тренировочного цикла. Динамика тренировочных нагрузок 

различной интенсивности в годичном цикле подготовки. Особенности подготовки в 

подготовительном, соревновательном и переходным периодах годичного цикла.Как 

известно, уровень спортивного мастерства юных квалифицированных спортсменов 

тесно связан с их спортивным стажем, учетом возрастных особенностей в процессе 

многолетней подготовки, достижением определенного уровня спортивных результатов. 

Таким образом, одним из основных направлений тренировки является подготовка и 

успешное участие в соревнованиях. Спортсмены используют весь комплекс наиболее 

эффективных специальных средств, методов и организационных форм тренировки. 

Важное место в тренировке занимает организационная подготовка на тренировочных 

сборах. Продолжается совершенствование спортивной техники. Спортсмен должен 

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

 

V. Особенности осуществления спортивной подготовки 

по отдельным спортивным дисциплинам 

Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным спортивным 

дисциплинам вида спорта «лыжные гонки» основаны на особенностях вида спорта 

«лыжные гонки» и его спортивных дисциплин. Реализация дополнительных 

образовательных программ спортивной подготовки проводится с учетом этапа 

спортивной подготовки и спортивных дисциплин вида спорта «Лыжные гонки», по 

которым осуществляется спортивная подготовка. 

Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти 

спортивную подготовку, должно достичь установленного возраста в календарный год 

зачисления на соответствующий этап спортивной подготовки. В зависимости от 

условий и организации учебно-тренировочных занятий, а также условий проведения 

спортивных соревнований подготовка обучающихся осуществляется на основе  
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обязательного соблюдения требований безопасности, учитывающих особенности 

осуществления спортивной подготовки по спортивным дисциплинам вида спорта 

«Лыжные гонки». 

Лыжные гонки - это гонки на лыжах на определённую дистанцию по специально 

подготовленной трассе и относятся к циклическим видам спорта. Лыжные гонки 

представляют собой передвижение на скорость по местности на определенные дистанции 

различными способами (ходами, подъемами, спусками, поворотами). Лыжные гонки 

включены в программу Зимних Олимпийских игр и Первенств мира по лыжному спорту. 

Техника в лыжных гонках состоит из разнообразных способов передвижения. Выбор 

способа передвижения и применение его в конкретных условиях рельефа и трассы 

определяются тактической задачей. Для овладения техническим мастерством необходимо 

знание основ техники, овладение способами передвижения и умение применять их в 

соревнованиях. 

При одних и тех же условиях трения техника передвижения у лыжника изменяется в 

зависимости от его скорости. Естественно, что скорость увеличивается благодаря более 

сильным отталкиваниям лыжами и палками. Вариативность техники зависит и от 

телосложения спортсменов, их функциональных возможностей, связанных с 

телосложением, от подготовленности лыжников. Первые состязания в лыжном беге на 

скорость состоялись в Норвегии в 1767 году. Затем подобные соревнования начали 

проводиться в Швеции и Финляндии. Позже увлечение гонками возникло и в Центральной 

Европе, а к началу 20 века во многих странах Европы уже появились национальные клубы 

лыжных гонок. В 1924 году была создана Международная федерация лыжного спорта 

(FIS). Лыжные гонки являются одним из наиболее популярных в мире видов спорта. 

Лыжные гонки бывают следующих видов: 

1) Соревнования с раздельным стартом. При раздельном старте спортсмены 

стартуют с определенным интервалом в определенной последовательности. Как правило, 

интервал составляет 30 секунд. Последовательность определяется жеребьевкой или 

текущим положением спортсменов в рейтинге (сильнейшие стартуют последними). 

Возможен парный раздельный старт. Итоговый результат спортсмена вычисляется по 

формуле «финишное время» минус «стартовое время». 

2) Соревнования с Масстартом. При масстарте все спортсмены стартуют 

одновременно. При этом спортсмены с наилучшим рейтингом занимают наиболее 

хорошие места на старте. Итоговый результат совпадает с финишным временем 

спортсмена. 

3) Гонки преследования. Гонки преследования (персьют) представляют собой 

совмещенные соревнования, состоящие из нескольких этапов. При этом стартовое 

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

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

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

преследования делятся на гонки преследования с перерывом, гонку преследования без 

перерыва (дуатлон). 

4) Эстафеты. В эстафетах соревнуются команды, состоящие из четырех 

спортсменов (реже - трех). Лыжные эстафеты состоят из четырех этапов (реже - трех), из  
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которых 1 и 2 этапы бегут классическим стилем, а 3 и 4 этапы - свободным стилем. 

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

определяются жеребьевкой или же их получают команды, занявшие наиболее высокие 

места на предыдущих аналогичных соревнованиях. Передача эстафеты осуществляется 

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

как оба спортсмена находятся в зоне передачи эстафеты. Итоговый результат эстафетной 

команды вычисляется по формуле «финишное время последнего члена команды» минус 

«стартовое время первого члена команды». 

5) Индивидуальный спринт. Соревнования по индивидуальному спринту 

начинаются с квалификации, которая организуется в формате раздельного старта. После 

квалификации отобранные спортсмены соревнуются в финалах спринта, которые проходят 

в виде забегов разного формата с масстартом. Количество спортсменов, отбираемых в 

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

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

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

участники четвертьфиналов, не прошедшие квалификацию участники. 

6) Командный спринт. Командный спринт проводится как эстафета с командами, 

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

кругов трассы каждый. При достаточно большом числе заявленных команд проводятся два 

полуфинала, из которых равное количество лучших команд отбирается в финал. 

Командный спринт начинается с масстарта. Итоговый результат командного спринта 

вычисляется по правилам эстафеты. 

Программа предполагает строгую преемственность задач, средств и методов 

тренировки лыжников-гонщиков, неуклонный рост объема общей и специальной 

физической подготовки, строгое соблюдение принципа постепенности в процессе 

многолетней тренировки спортсменов. В ней представлены возрастные границы для 

занятий в различных группах спортивной школы и рекомендуемые при этом 

соревновательные дистанции для различных групп. 

Основными показателями выполнения программных требований являются: 

1) на этапе начальной подготовки: 

- формирование устойчивого интереса к занятиям спортом; 

- формирование широкого круга двигательных умений и навыков; 

- освоение основ техники по виду спорта лыжные гонки; 

- всестороннее гармоничное развитие физических качеств; 

- укрепление здоровья спортсменов; 

- отбор перспективных юных спортсменов для дальнейших занятий по виду 

спорта лыжные гонки. 

2) на тренировочном этапе: (этап спортивной специализации): 

- повышение уровня общей и специальной физической,

 технической, тактической и психологической подготовки; 

- приобретение опыта и достижение стабильности выступления  

на официальных спортивных соревнованиях по виду спорта лыжные гонки; 

- формирование спортивной мотивации; 

- укрепление здоровья спортсменов. 
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Особенности осуществления спортивной подготовки в указанных спортивных 

дисциплинах вида спорта учитываются при: 

- составлении планов подготовки, начиная с тренировочного этапа (этапа 

спортивной специализации); 

- составлении плана физкультурный мероприятий и спортивных мероприятий. 

2. Тренировочный процесс, ведется в соответствии с годовым тренировочным 

планом, рассчитанным на 52 недели. 

3. Работа по индивидуальны планам спортивной подготовки может 

осуществляется 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. 

4. В соответствии с перечнем тренировочных мероприятий, для лиц, проходящих 

спортивную подготовку, при участии лиц, ее осуществляющих, проводятся 

тренировочные мероприятия, являющиеся составной частью тренировочного процесса. 

Тренировочные мероприятия проводятся, в том числе, с целью обеспечения 

непрерывности тренировочного процесса, периода восстановления, подготовки к 

спортивным соревнованиям. 

5. Порядок и сроки формирования групп на каждом этапе спортивной подготовки, 

с учетом особенностей вида спорта «лыжные гонки» и его спортивных дисциплин 

определяются организацией, осуществляющей спортивную подготовку, самостоятельно. 

6. Для зачисления и перевода в группы на этапах спортивной подготовки 

необходимо наличие: 

- на тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) - спортивного 

разряда "третий юношеский спортивный разряд"; 

- на этапе совершенствования спортивного мастерства - спортивного разряда 

"кандидат в мастера спорта". 

7. Лицам, проходящим спортивную подготовку, не выполнившим требования к 

результатам реализации Программы на соответствующем этапе и не зачисленным на 

следующий этап, может быть предоставлена возможность продолжить спортивную 

подготовку на том же этапе спортивной подготовки. Порядок и кратность повторного 

прохождения спортивной подготовки определяется организациями, осуществляющими 

спортивную подготовку, самостоятельно. 

8. Допускается одновременное проведение тренировочных занятий с лицами, 

проходящими спортивную подготовку в группах на разных этапах спортивной 

подготовки, если: 

- объединенная группа состоит из лиц, проходящих спортивную подготовку на 

этапе начальной подготовки и тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) 

первого и второго года спортивной подготовки; 

- объединенная группа состоит из лиц, проходящих спортивную подготовку на 

тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) с третьего по пятый год 

спортивной подготовки и этапе совершенствования спортивного мастерства; 

- объединенная группа состоит из лиц, проходящих спортивную подготовку на 

этапе совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства. 
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При этом должны быть соблюдены все нижеперечисленные условия: 

- не превышена единовременная пропускная способность спортивного 

сооружения; 

- не превышен максимальный количественный состав объединенной группы 

(максимальный количественный состав объединенной группы определяется по группе, 

имеющей меньший показатель наполняемости согласно Программе). 

 

VI. Условия реализации дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки 

 

6.1. Материально-технические условия реализации Программы 

 

В ФССП установлена совокупность минимальных требований к материально- 

технической базе, обеспечивающей полноценную и эффективную реализацию 

Программы, к ним относятся: 

- наличие лыжной трассы; 

- наличие лыже-роллерной трассы; 

- наличие тренировочного спортивного зала; 

- наличие тренажерного зала; 

- наличие раздевалок, душевых; 

- наличие медицинского пункта, оборудованного в соответствии с приказом 

Минздрава России от 23.10.2020 N 1144н "Об утверждении порядка организации оказания 

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

числе при подготовке и проведении физкультурных мероприятий и спортивных 

мероприятий), включая порядок медицинского осмотра лиц, желающих пройти 

спортивную подготовку, заниматься физической культурой и спортом в организациях и 

(или) выполнить нормативы испытаний (тестов) Всероссийского физкультурно-

спортивного комплекса "Готов к труду и обороне" (ГТО)" и форм медицинских 

заключений о допуске к участию физкультурных и спортивных мероприятиях" 

(зарегистрирован Минюстом России 03.12.2020, регистрационный N 61238); 

- обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимым для 

прохождения спортивной подготовки (см. таблицу 22); 

- обеспечение спортивной экипировкой (см. таблицу 23); 

- 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. 

 

 

 

 

 

 

 

 

http://login.consultant.ru/link/?req=doc&base=LAW&n=370001&date=02.11.2022
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Таблица 22 – Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, 

необходимым для прохождения спортивной подготовки  

 

№ 

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. Зеркало настенное (0,6 x 2 м) комплект 4 

8. Измеритель скорости ветра штук 2 

9. Крепления лыжные пар 12 

10. Лыжероллеры пар 12 

11. Лыжи гоночные пар 12 

12. Лыжные мази (на каждую температуру) комплект 12 

13. Лыжные парафины (на каждую температуру) комплект 12 

14. Мат гимнастический штук 6 

15. Мяч баскетбольный штук 1 

16. Мяч волейбольный штук 1 

17. Мяч футбольный штук 1 

18. Набивные мячи от 1 до 5 кг комплект 2 

19. Накаточный инструмент с 3 роликами штук 2 

20. Палка гимнастическая штук 12 

21. Палки для лыжных гонок пар 12 

22. Пробка синтетическая штук 24 

23. Рулетка металлическая 50 м штук 1 

24. Секундомер штук 4 

25. Скакалка гимнастическая штук 12 

26. Скамейка гимнастическая штук 2 

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

28. Снегоход штук 1 

29. 
Снегоход, укомплектованный приспособлением для 

прокладки лыжных трасс, либо ратрак (снегоуплотнительная 

машина для прокладки лыжных трасс) 

штук 1 

30. Стальной скребок штук 10 

31. Стенка гимнастическая штук 4 

32. Стол для подготовки лыж комплект 2 

33. Стол опорный для подготовки лыж штук 4 

34. Термометр для измерения температуры снега штук 4 

35. Термометр наружный штук 4 

36. Утюг для смазки штук 4 

37. Нетканый материал "Фибертекс" штук 30 

38. Флажки для разметки лыжных трасс комплект 1 

39. Шкурка упаковка 20 

40. Щетки для обработки лыж штук 20 



59 
 

 

41. Электромегафон комплект 2 

42. 
Электронный откатчик для установления скоростных 

характеристик лыж 
комплект 1 

43. Эспандер лыжника штук 12 

Для учебно-тренировочного этапа (этапа спортивной специализации) 

44. Лыжные ускорители, порошки и эмульсии (на каждую 

температуру) 
комплект 4 

 
 

Таблица 23 – Спортивный инвентарь, передаваемый в индивидуальное пользование 

 

N 

п/п 

Наименование Единица 

измерения 

Расчетная 

единица 

Этапы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 

количест

во 

срок 

эксплуатации 

(лет) 

количест

во 

срок 

эксплуатации 

(лет) 

1. Лыжи гоночные пар 
на 

обучающегося 
- - 2 1 

2. Крепления лыжные пар 
на 

обучающегося 
- - 2 1 

3. 
Палки для лыжных 

гонок 
пар 

на 

обучающегося 
- - 2 1 

4. Лыжероллеры пар 
на 

обучающегося 
- - 2 1 

5. 
Крепления лыжные 

для лыжероллеров 
пар 

на 

обучающегося 
- - 2 1 

 

 

Таблица 24 – Обеспечение спортивной экипировкой 

 
№ 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 25 – Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное 

пользование 

N 

п/п 

Наименование Единица 

измерения 

Расчетная 

единица 

Этапы спортивной подготовки 

Этап начальной 
подготовки 

Учебно-тренировочный 
этап (этап спортивной 

специализации) 

количест

во 

срок 

эксплуатации 

(лет) 

количест

во 

срок 

эксплуатации 

(лет) 

1. Ботинки лыжные пар 
на 

обучающегося 
- - 4 1 

2. Жилет утепленный штук 
на 

обучающегося 
- - 1 1 

3. 
Комбинезон для 

лыжных гонок 
штук 

на 

обучающегося 
- - 1 2 

4. 
Костюм 

ветрозащитный 
штук 

на 

обучающегося 
- - 1 2 

5. 
Костюм 

тренировочный 
штук 

на 

обучающегося 
- - 1 1 

6. Костюм утепленный штук 
на 

обучающегося 
- - 1 1 

7. Кроссовки для зала пар 
на 

обучающегося 
- - 1 1 

8. 
Кроссовки 

легкоатлетические 
пар 

на 

обучающегося 
- - 2 1 

9. Очки солнцезащитные штук 
на 

обучающегося 
- - 1 1 

10. Перчатки лыжные пар 
на 

обучающегося 
- - 1 2 

11. Рюкзак штук 
на 

обучающегося 
- - 1 1 

12. Термобелье комплект 
на 

обучающегося 
- - 1 1 

13. 
Футболка (короткий 

рукав) 
штук 

на 

обучающегося 
- - 1 1 

14. 
Футболка (длинный 

рукав) 
штук 

на 

обучающегося 
- - 1 1 

15. Чехол для лыж штук 
на 

обучающегося 
- - 1 3 

16. Шапка штук 
на 

обучающегося 
- - 1 1 

17. Шорты штук 
на 

обучающегося 
- - 1 1 
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6.2. Кадровые условия реализации Программы 

 

Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия в официальных 

спортивных соревнованиях на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной 

специализации) кроме основного тренера-преподавателя, допускается 

привлечение тренера-преподавателя по видам спортивной подготовки, с учетом 

специфики вида спорта «лыжные гонки», а также допускается привлечение иных 

специалистов (при условии их одновременной работы с обучающимися). 

Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, 

должен соответствовать   требованиям,  установленным   профессиональным   

стандартом «Тренер-преподаватель», утвержденным приказом Министерства труда 

и социальной защиты Российской Федерации от 24.12.2020 № 952н 

(зарегистрирован Министерством юстиции Российской Федерации   

25.01.2021, регистрационный № 62203), профессиональным стандартом 

«Специалист по инструкторской и методической работе в области физической 

культуры и спорта», утвержденным приказом Министерства труда и социальной 

защиты Российской Федерации от 21.04.2022 № 237н (зарегистрирован 

Министерством юстиции Российской Федерации   27.05.2022, 

регистрационный № 68615), или Единым квалификационным справочником 

должностей руководителей, специалистов и служащих, раздел 

«Квалификационные характеристики должностей работников в области 

физической культуры и спорта», утвержденным приказом Министерства 

здравоохранения и социального развития Российской Федерации от 15.08.2011 № 

916н (зарегистрирован Министерством юстиции Российской Федерации 

14.10.2011, регистрационный № 22054). 

Непрерывность профессионального развития тренеров-преподавателей 

заключается в постоянном самосовершенствовании и самоподготовке в 

соответствии с Планом методической работы на год, утвержденным Приказом 

директора МБОУ ДО «СШ им. Мироновой» Томского района. 

 

6.3. Информационно-методические условия реализации Программы 

 

Под информационным обеспечением учебно-тренировочного процесса 

понимается система информации, необходимая для обеспечения всех видов 

подготовки спортсмена, помогающая реализовать различные формы 

обучения и спортивной тренировки лыжника-гонщика. 
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Говоря об информационно-методическом обеспечении учебно-

тренировочного процесса по лыжным гонкам, следует отметить, что научно-

методическая информация поступает из нескольких источников, а именно: 

 печатная продукция (книги, журналы, газеты, справочники, 

методическая  и деловая документация);

 видео, аудио продукция (диски, кассеты, видео, кинофильмы);

 конференции, семинары, мастер-классы, презентации и т.д.;

 получение новейшей информации, размещенной в

 информационно- телекоммуникационной сети «Интернет».

Организация оснащена и постоянно пополняется  литературными  

источниками, подборками видеофильмов по организации и проведению учебно-

тренировочного процесса с учетом передовых научных и методических разработок 

отечественных и зарубежных специалистов. 

Рассматривая научно-методическое обеспечение процесса подготовки 

спортсменов в современных лыжных гонках, нельзя не отметить важную роль 

персонального компьютера и применения прикладных образовательных 

спортивных программ, позволяющих на качественно новом, более высоком 

организационно- методическом уровне управлять   учебно-тренировочным   

процессом, повышая его результативность и эффективность. Современному 

тренеру-преподавателю необходимо овладеть элементарными навыками 

использования новейших технологий, поиска и обработки нужной информации, с 

помощью самоподготовки, систематического (в установленном порядке) 

посещения курсов повышения квалификации, мастер-классов и других подобных 

программ, обеспечивающих возможность получения передовых знаний, умений и 

навыков работы в современных условиях. 
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ПЕРЕЧЕНЬ ИНФОРМАЦИОННОГО МАТЕРИАЛА 
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2. Грачев Н.П. Интегральная оценка разносторонней подготовленности юных лыжников 

гонщиков (методические рекомендации). М.: ВНИИФК, 2001. 

3. Донской Д.Д. Специальные упражнения лыжника-гонщика. Издание 2-е, дополненное.-

М.:ФиСС,2004. 

4. Евстратов В.Д., Виролайнен П.М., Чукардин Г.Б. Коньковый ход? Не только... М.: 

Физкультура и спорт, 1988. 

5. Ермаков В.В. Техника лыжных ходов. Смоленск: СГИФК, 1989. 
6. Иванов В. А., Филимонов В.Я., Мартынов В. С. Оптимизация тренировочного процесса 

лыжников-гонщиков высокой квалификации (методические рекомендации). М.: 

Госкомитет СССР по физической культуре и спорту, 1988. 

7. Камаев О.И. Теоретические и методические основы оптимизации системы многолетней 

подготовки лыжников-гонщиков. Диссертация доктора пед. наук. - Харьков, 2000. 

8. Лыжный спорт. Под ред. В.Д. Евстратова, Г.Б. Чукардина, Б.И. Сергеева. М.: 

Физкультура и спорт, 1989. 

9. Манжосов В.Н. Тренировка лыжника-гонщика. М.: Физкультура и спорт, 1986. 
10. Манжосов В.Н., Огольцов И.Г., Смирнов Г.А. Лыжный спорт. М.: Высшая школа, 

1979. 
11. Мартынов В. С. Комплексный контроль в лыжных видах спорта. М., 1990. 
12. Поварницын А.П. Волевая подготовка лыжника-гонщика. М.: Физкультура и спорт, 

1976. 
13. Раменская Т.И. Лыжный спорт. М., 2000 

14. Раменская Т.Н. Техническая подготовка лыжника. М.: Физкультура и спорт, 1999. 
 

Литература по педагогике, психологии:  
1. Загайнов Р.М. Психологическое мастерство тренера и спортсмена: Методическое 

пособие для олимпийцев. - М.: Советский спорт, 2005.  

2. Семенов Л.А. Определение спортивной пригодности детей и подростков: 

биологические и психолого-педагогические аспекты: учебно-методическое пособие. - М.: 

Советский спорт, 2005.  

3. Юров И.А. Психологическое тестирование и психотерапия в спорте. - М.: Советский 

спорт, 2006.  

 

Литература по спортивной медицине, питанию, гигиене.  
1. Арансон М.В. Питание для спортсменов. - М.: Физкультура и спорт, 2001.  

2. Карелин А.О. Правильное питание при занятиях спортом и физкультурой - СПб.: 

«Издательство «ДИЛЯ», 2003.  

3. Макарова Г.А. Фармакологическое обеспечение в системе подготовки спортсменов. - 2-

е изд. - М.: Советский спорт, 2004.  

4. Мирзоев О.М. Восстановительные средства в системе подготовки спортсменов. - М.: 

Физкультура и Спорт, 2005.  

5. Роженцов В.В. Утомление при занятиях физической культуры и спортом: проблемы, 

методы исследования. - М.: Советский спорт, 2006.  

6. Физиология человека/ Под ред. Н.В. Зимкина. – М.: ФИС, 1970.  

 



 

 

Общие вопросы физической культуры и спортивной тренировки.  
1. Бондарчук А.П. Периодизация спортивной тренировки. - Киев, «Олимпийская 

литература», 2005.  

2. Волков Л.В. Теория и методика детского и юношеского спорта. - Киев, «Олимпийская 

литература», 2002.  

3. Королев Г.И. Управление системой подготовки в спорте. - М.: Мир атлетов, 2005.  

4. Никитушкин В.Г. Организационно-методические основы подготовки спортивного 

резерва. - М.: Советский спорт, 2005.  

5. Озолин Н.Г. Настольная книга тренера: Наука побеждать/профессия тренер. - М.: ООО 

«Издательство АСТ», 2004.  

6. Селуянов В.Н., Шестаков М.П. Определение одаренностей и поиск талантов в спорте. – 

М.: СпортАкадемПресс, 2000.  

7. Теоретическая подготовка юных спортсменов/ Под ред. Ю.Ф. Буйлина, Ю.Ф. 

Курамшина. – М.: ФИС, 1981.  

8. Филин В.П. Воспитание физических качеств у юных спортсменов. – М.: ФИС, 1974.  

 

Общая физическая подготовка  

1. Былеева Л.В. Подвижные игры. Практический материал: Учебное пособие. - М.: ТВТ 

Дивизион, 2005.  

2. Залетаев И.П. Общеразвивающие упражнения. - М.: Физкультура и спорт, 2002.  

3. Кузин В.В., Полиевский С.А. 500 игр и эстафет. - Изд.2-е - М.: Физкультура и спорт, 

2003.  

4. Курысь С.Н. Основы силовой подготовки юношей. - М.: Советский спорт, 2004.  

5. Лях В.Н. Координационные способности учащихся: диагностика и развитие. - М.: ТВТ 

Дивизион, 2006.  

6. Янсен П. ЧСС и тренировки на выносливость: Пер. с англ.- Мурманск: Издательство 

«Тулома», 2006.  

 

Перечень Интернет-ресурсов для использования в образовательном процессе  

(дата обращения 15.08.2023): 

 

1. https://minsport.gov.ru/sport/ - Министерство спорта Российской Федерации 

2. https://olympic.ru/- Олимпийский комитет России 

3. https://edu.gov.ru/ – Министерство просвещения Российской Федерации 

4. https://www.fis-ski.com/ – Международная Федерация лыжного спорта 

5. http://www.flgr.ru/ – Федерация лыжных гонок России 

6. https://www.skisport.ru/ - журнал «Лыжный спорт»; 

7. https://www.sports.ru/skiing/ - Лыжные гонки, новости; 

8. http://www.teoriya.ru/ru - Научно-теоретический журнал «Теория и практика 

физической культуры»; 

9. https://www.fizkulturaisport.ru/ - Теория и методика физического воспитания и 

спорта. 

 

 

 

 

 
 

 

https://edu.gov.ru/
https://www.fizkulturaisport.ru/
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Приложения  

Приложение № 1 

 

Дисциплины вида спорта – лыжные гонки 

(номер - код – 0310005611Я) 

 

классический стиль - спринт 031 023 3 6 1 1 Я 

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

классический стиль 1 км 031 002 3 8 1 1 Н 

классический стиль 3 км 031 003 3 8 1 1 Н 

классический стиль 5 км 031 004 3 8 1 1 С 

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

классический стиль 10 км 031 005 3 6 1 1 Я 

классический стиль 15 км 031 006 3 6 1 1 Я 

классический стиль 20 км 031 007 3 8 1 1 Я 

классический стиль 30 км 031 008 3 8 1 1 Я 

классический стиль 30 км (масстарт) 031 037 3 6 1 1 Я 

классический стиль 50 км 031 009 3 8 1 1 Г 

классический стиль 50 км (масстарт) 031 036 3 6 1 1 Я 

классический стиль 70 км (масс-старт) 031 010 3 8 1 1 М 

свободный стиль - спринт 031 040 3 6 1 1 Я 

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

свободный стиль 1 км 031 012 3 8 1 1 Н 

свободный стиль 3 км 031 013 3 8 1 1 Н 

свободный стиль 5 км 031 014 3 8 1 1 С 

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

свободный стиль 10 км 031 015 3 6 1 1 Я 

свободный стиль 15 км 031 016 3 6 1 1 Я 

свободный стиль 20 км 031 017 3 8 1 1 Я 

свободный стиль 30 км 031 018 3 8 1 1 Я 

свободный стиль 30 км (масстарт) 031 038 3 6 1 1 Я 

свободный стиль 50 км 031 019 3 8 1 1 Г 

свободный стиль 50 км (масстарт) 031 039 3 6 1 1 Г 



 

 

свободный стиль 70 км (масс-старт) 031 020 3 8 1 1 М 

персьют 5 км 031 021 3 8 1 1 С 

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

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

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

лыжероллеры - масстарт 031 029 1 8 1 1 Я 

лыжероллеры - персьют 031 030 1 8 1 1 Я 

лыжероллеры - раздельный старт 031 027 1 8 1 1 Я 

лыжероллеры 0,2 км - спринт 031 031 1 8 1 1 Я 

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

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

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

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

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

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

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

классический стиль 10 км (масс-старт) 031 022 3 8 1  1 Л 

классический стиль 10 км (персьют) 031 028 3 8 1 1  Г 

классический стиль 15 км (масс-старт) 031 035 3 8 1 1 Л 

классический стиль 15 км (персьют) 031 044 3 8 1 1 М 

классический стиль 20 км (масс-старт) 031 045 3 8 1 1 Я 

классический стиль - командный спринт 031 049 3 6 1 1 Л 

свободный стиль 10 км (масс-старт) 031 050 3 8 1 1 Л 

свободный стиль 10 км (персьют) 031 051 3 8 1 1 Г 

свободный стиль 15 км (масс-старт) 031 052 3 8 1 1 К 

свободный стиль 15 км (персьют) 031 053 3 8 1 1 М 

свободный стиль 20 км (масс-старт) 031 054 3 8 1 1 Я 

свободный стиль - командный спринт 031 055 3 6 1 1 Л 

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

эстафета (4 человека x 5 км) - смешанная 031 057 3 8 1 1 Я 

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

лыжероллеры - классический стиль 7,5 км 031 059 1 8 1 1 Я 

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

лыжероллеры - классический стиль 10 км 031 061 1 8 1 1 Я 



 

 

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

лыжероллеры - классический стиль 15 км 031 063 1 8 1 1 Л 

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

лыжероллеры - классический стиль 20 км 031 065 1 8 1 1 А 

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

лыжероллеры - классический стиль 30 км 031 067 1 8 1 1 Л 

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

лыжероллеры - классический стиль - спринт 031 069 1 8 1 1 Я 

лыжероллеры - командный спринт 031 070 1 8 1 1 Я 

лыжероллеры - свободный стиль 7,5 км 031 071 1 8 1 1  Н 

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

лыжероллеры - свободный стиль 10 км 031 073 1 8 1 1 Б 

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

лыжероллеры - свободный стиль 15 км 031 075 1 8 1 1 Я 

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

лыжероллеры - свободный стиль 20 км 031 077 1 8  1 1 Г 

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

лыжероллеры - свободный стиль 30 км 031 079 1 8 1 1 М 

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

лыжероллеры - свободный стиль - спринт 031 081 1 8 1 1 Я 
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Приложение № 2 

 

Календарный план воспитательной работы 
 

№ 

п/п 

Направление 

работы 

Мероприятия Сроки 

проведения 
1. Профориентационная деятельность 

 

1.1 
Мероприятия по агитационно- пропагандистской работе Веселые старты 

Эстафеты и  конкурсы на этапе  начальной 

подготовки 

 

В течение 

года 

1.2 
Мероприятия по 

набору 

обучающихся 

Дни открытых дверей В течение 

года 

 

 

 

 

 

 
1.3 

 

 

 

 

 

 
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 

 

 

 

 

 

 
1.4 

 

 

 

 

 

 
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 

2. Здоровье сбережение 
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2.1 

Контроль за 

соблюдением          

режима дня 
занимающимися 

 

Дневник самоконтроля 
 

Весь период 

 

 

 

 

2.2 

 

Организация   

и проведение 

мероприятий, 

направленных на 

формирование 

здорового образа жизни 

Дни здоровья и спорта, в рамках 

которых предусмотрено: 

- формирование      знаний      и      

умений в проведении дней здоровья и 

спорта, спортивных фестивалей 

(написание положений,     требований,     

регламентов к организации и 

проведению мероприятий, ведение 

протоколов); 

- подготовка   пропагандистских    

акций по формированию здорового 

образа жизни средствами различных 

видов спорта. 

 

 

 

 

В течение 

года 

 

 

 

 

 

2.3 

 

 

 

 

 

Режим питания и отдыха 

Практическая деятельность и 

восстановительные процессы 

обучающихся: 

- формирование навыков правильного 

режима дня с учетом спортивного 

режима (продолжительности учебно- 

тренировочного процесса, периодов сна, 

отдыха, восстановительных 

мероприятий после тренировки, 

оптимальное питание, профилактика 

переутомления и травм, поддержка 

физических кондиций, знание способов 

закаливания и укрепления иммунитета). 

 

 

 

 

 

Весь период 

3. Патриотическое воспитание 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
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. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
Весь период 

 

3.2 
Практическая 

подготовка (участие в 

физкультурных 

мероприятиях, 

Участие в: 

- физкультурных и спортивно-массовых 

мероприятиях, спортивных 

 

 

Весь период 
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 спортивных соревнова- 

ниях и иных 

мероприятиях) 

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. 

 

 

3.3 
Беседы и дискуссии 

по нравственному 

воспитанию 

Встречи с знаменитыми выпускниками 

спортшколы. 

 

В течение 

года 

4. Развитие творческого мышления 

4.1 Выставки, конкурсы 
Конкурс   рисунков, поделок «Спорт  

–  норма жизни». 
Весь период 

 

 

 

 

 

 
4.2 

 

 

 

Практическая 

подготовка 

(формирование умений 

и навыков, 

способствующих 

достижению 

спортивных результатов) 

Семинары, мастер-классы, 

показательные выступления для 

обучающихся, направленные на: 

- формирование умений и навыков, 

способствующих достижению 

спортивных результатов; 

- развитие навыков   юных   

спортсменов и их мотивации к 

формированию культуры спортивного 

поведения, воспитания толерантности 

и взаимоуважения; 

- правомерное поведение болельщиков; 

- расширение общего кругозора юных 

спортсменов. 

 

 

 

 

 

 
Весь период 

 

4.3 
Досуговые программы 

с детьми в 

каникулярное время 

 

Посещения выставок, кино, цирка и др. 

 

На каникулах 

 

 

 
5. 

 

 
Работа с родителями, 

законными 

представителями 

1. Родительские собрания. 
2. Индивидуальные

 консультации с родителями. 

3. Открытые занятия. 

4. Публичные вручения 

благодарственных писем родителям 

спортсменов. 

5. Привлечение родителей к

 участию в мероприятиях. 

 

 

 
Весь период 
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Приложение № А.1 

 Пример программы мероприятия «Веселые старты»  

Целевая аудитория:  

• спортсмены этапа начальной подготовки. 

Цель:  

• ознакомление юных спортсменов с ценностями спорта и принципами честной игры. 

• формирование “нулевой терпимости к допингу”. 

План реализации:  
• проведение интерактивных занятий с использованием методических рекомендаций 

РУСАДА. 

Мы предлагаем темы, для иллюстрации которых Вы можете придумать игры, связанные с 

Вашим видом спорта:  

• равенство и справедливость; 

• роль правил в спорте; 

• важность стратегии; 

• необходимость разделения ответственности; 

• гендерное равенство. 

Также Вы можете воспользоваться следующими играми (которые основаны на рекомендациях 

ВАДА, сформулированных в пособии «Sport values in every classroom»).   

 1. Равенство и справедливость 

 

Правила: все участники располагаются на разном расстоянии от корзины и пытаются попасть в 

неё мячиком, не двигаясь с места.  

Цель: показать участникам важность проведения соревнований в равных для всех условиях.  

Какие вопросы необходимо задать спортсменам:  

• кто из участников оказался в более/менее выгодном положении? 

• что необходимо изменить в правилах, чтобы сделать соревнования справедливыми и 

равными? 

2 вариант  

Правила: участники делятся на 2 команды. Каждой команде изначально дают разный 

спортивный инвентарь (мяч и обруч/теннисная ракетка или баскетбольный мяч и пляжный 

мяч). Первая пара участников, удерживая предмет (мяч, обруч и т.д.) одной рукой, бежит до 

конуса, обегает его и меняет руки удерживая предмет, затем возвращается к своей команде и 

передает предмет следующим игрокам.   

https://www.wada-ama.org/sites/default/files/resources/files/wada_complete_pack_6a.pdf
https://www.wada-ama.org/sites/default/files/resources/files/wada_complete_pack_6a.pdf
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Цель: показать участникам важность проведения соревнований в равных для всех условиях.  

Какие вопросы необходимо задать спортсменам:  

• какая команда оказалась в более/менее выгодном положении? 

• что необходимо изменить в правилах, чтобы сделать соревнования справедливыми и 

равными? 

* можно повторить эстафету выбрав для команд уже одинаковый спортивный инвентарь. 
 

 2. Роль правил в спорте 

 

Правила: игроки делятся на две команды, занимающие две противоположные стороны поля. 

Один из игроков всегда находится в зоне своей команды. Остальные члены обеих команд 

остаются в общей зоне (посередине площадки). Их задача – перенаправить игроку любым 

удобным способом, находящемуся в зоне их команды, наибольшее количество мячей.  

Цель: показать необходимость наличия и соблюдения правил в спорте.  

Какие вопросы необходимо задать спортсменам?  

• как бы вы могли улучшить данную игру? 

• какие правила необходимо добавить, чтобы сделать эту игру более равной (например, 

запретить перебрасывать мяч напрямую игроку, находящемуся в зоне команды)? 

3) Ценности спорта 

Заранее распечатать карточки со словами/словосочетаниями, которые относятся к ценностям 

спорта (честность, дружба, уважение, здоровье, воля к победе, смелость, работа над собой, 

справедливость, равенство, порядочность, успех, признание, солидарность, мужество, 

решимость, сила воли, командный дух, правильное питание, распорядок дня и т.д.) и которые 

противоречат ценностям спорта (обман, допинг, оскорбление, ложь, скандал, унижение, 

победа любой ценой, высокомерие, наркотики и т.д.). Карточки могут быть как с одинаковыми 

словами для обеих команд, так и с разными (на усмотрение организатора).   

Правила: выбрать из каждой команды по 10-12 человек. Участникам необходимо добежать до стола, 

выбрать карточку со словом, которое относится к ценностям спорта и вернуться с ней  
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обратно в свою команду. Передать эстафету следующему участнику. По окончании эстафеты проверить 

у команд выбранные слова на предмет ценностей спорта.  

Цель: объяснить участникам, что противоречит ценностям спорта.  



 

 

Какие вопросы необходимо задать спортсменам?  

• что не относится к ценностям спорта? 

• почему допинг является негативным явлением в спорте? 

* можно взять распечатанные слова в руки и наглядно показать. 

4) Финальная игра 

Заранее распечатать буквы на листах А4, из которых нужно составить фразу “МЫ ЗА 

ЧЕСТНЫЙ СПОРТ!” (слово МЫ можно заменить названием вида спорта, например: “ТЕННИС 

ЗА ЧЕСТНЫЙ СПОРТ!”).   

Правила: ведущий раздаёт участникам обеих команд по одному листу с буквой. За 

определенное время (30 сек-1 мин) они должны собрать одну общую фразу “МЫ ЗА 

ЧЕСТНЫЙ СПОРТ!”, выстроившись в один ряд. Когда участники соберут фразу, ведущий 

поздравляет участников игры (акцентируя свою речь на ценностях спорта) и делает общее фото 

(участники держат в руках буквы, сохраняя фразу).  

Цель: объединить участников обеих команд по девизом “Мы за честный спорт!”.  
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Приложение № А.2 

  

Программа мероприятия на тему «Запрещённый список и ТИ» Целевая 

аудитория:   

• спортсмены всех уровней подготовки; 

• персонал спортсменов (медицинский персонал, тренеры). 

Цели:  

• ознакомление с Запрещенным списком; 

• формирование навыков по проверке препаратов с помощью специальных сервисов; 

• обозначение риска, связанного с использованием БАДов; 

• ознакомление с процедурой получения разрешения на ТИ. 

Обязательные темы:  

1. Принцип строгой ответственности 

• спортсмен несет ответственность за всё, что попадает в его организм. 

2. Запрещенный список 

• критерии включения субстанций и методов в Запрещенный список; •  отвечает 

любым двум из трех следующих критериев: наносит вред здоровью спортсмена; 

противоречит духу спорта; улучшает спортивные результаты. 

• маскирует использование других запрещенных субстанций. 

• Запрещенный список обновляется как минимум 1 раз в год; 

• Запрещенный список публикуется на официальном сайте ВАДА, а русскоязычная 

версия – на официальном сайте РУСАДА. 

3. Сервисы по проверке препаратов 

• list.rusada.ru 

• принципы проверки (вводить полное название препарата, обращать внимание на 

комментарии (запрещено всё время или только в соревновательный период, максимальная 

дозировка и т.д.) 

4. Опасность БАДов 

• регулируются только Роспотребнадзором (в отличие от лекарственных препаратов, 

рынок которых контролируется Министерством здравоохранения); 

• менее строгие стандарты качества; • риск производственной халатности. 

5. Оформление разрешения на ТИ 

• критерии получения разрешения на ТИ; 

• процедура подачи запроса (в какой орган, где найти бланк, как заполнить); • 

процедура рассмотрения запроса (каким органом, в какие сроки); 

• ретроактивное разрешение на ТИ. 

Рекомендованные источники:  

Всемирный антидопинговый кодекс (ред. 1 января 2021 года)   

Обзор основных изменений во Всемирном антидопинговом кодексе 2021  

Запрещенный список (актуальная версия)   

Общероссийские антидопинговые правила (утв. Министерством спорта РФ 24 июня  

2021 г.)  
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Приложение № А.3 

Программа для родителей (1 уровень) Целевая аудитория:  

• родители учащихся общеобразовательных учреждений; 

• родители  спортсменов  этапов  начальной подготовки  в 

 учреждениях, осуществляющих подготовку спортивного резерва. 

Направлена на:  

• определение важности влияния среды на формирование антидопинговой культуры 

спортсмена; 

• ознакомление родителей с действующими антидопинговыми правилами; 

• формирование у родителей необходимых навыков для общения со спортсменами в 

«группе риска»; 

• формирование у родителей необходимых навыков для соблюдения принципов 

антидопинговой безопасности. 

План презентации/доклада (на основе презентации в Приложении № А.4):  

• определение допинга согласно Всемирному антидопинговому кодексу; 

• виды нарушений антидопинговых правил; 

• роль влияния среды на формирование антидопинговой культуры спортсмена; 

• роль родителей в системе профилактики употребления допинга; 

• группы риска; 

• проблема допинга вне профессионального спорта; 

• знакомство с онлайн-курсом rusada.triagonal.net; 

• сервисы по проверке лекарственных препаратов на наличие в составе запрещенных 

субстанций; 

• последствия допинга; 

• деятельность Российского антидопингового агентства «РУСАДА». 

Рекомендованные источники:  

Всемирный антидопинговый кодекс (ред. 1 января 2021 года)   

Обзор основных изменений во Всемирном антидопинговом кодексе 2021  

Запрещенный список (актуальная версия)   

Общероссийские антидопинговые правила (утв. Министерством спорта РФ 24 июня  

2021 г.)  
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                                                                                         Приложение № А.5 

Программа для родителей (2 уровень) Целевая аудитория:  

• родители спортсменов, принимающих участие в мероприятиях, входящих в Единый 

Календарный План. 

Направлена на:  

• определение важности влияния среды на формирование антидопинговой культуры 

спортсмена; 

• ознакомление родителей с действующими антидопинговыми правилами; 

• ознакомление с видами ответственности персонала за нарушение антидопинговых 

правил; 

• ознакомление родителей с информацией о пулах тестирования и системе ADAMS; 

• раскрытие этапов процедуры допинг-контроля; 

• ознакомление с актуальной версией Запрещенного списка и сервисом по проверке 

лекарственных препаратов; 

• ознакомление с порядок получения разрешения на ТИ; 

• формирование у родителей необходимых навыков для общения со спортсменами в 

«группе риска»; 

• формирование у родителей необходимых навыков для соблюдения принципов 

антидопинговой безопасности. 

План презентации/доклада (на основе презентации в Приложении № А.6):  

• актуальные документы в сфере антидопингового законодательства; 

• определение допинга согласно Всемирному антидопинговому кодексу; 

• виды нарушений антидопинговых правил; 

• профессиональное сотрудничество с персоналом спортсмена, отбывающим 

дисквалификацию за нарушение антидопинговых правил. 

• ответственность  спортсмена  и  персонала  спортсмена  за 

 нарушение антидопинговых правил; 

• сервисы по проверке лекарственных препаратов на наличие в составе запрещенных 

субстанций; 

• процедура допинг-контроля; 

• пулы тестирования и система ADAMS; 

• правила оформления запросов на терапевтическое использование (ТИ). 

Рекомендованные источники:  

Всемирный антидопинговый кодекс (ред. 1 января 2021 года)   

Обзор основных изменений во Всемирном антидопинговом кодексе 2021  

Запрещенный список (актуальная версия)   

Общероссийские антидопинговые правила (утв. Министерством спорта РФ 24 июня  

2021 г.)  

https://rusada.ru/upload/iblock/80a/%D0%92%D1%81%D0%B5%D0%BC%D0%B8%D1%80%D0%BD%D1%8B%D0%B9%20%D0%B0%D0%BD%D1%82%D0%B8%D0%B4%D0%BE%D0%BF%D0%B8%D0%BD%D0%B3%D0%BE%D0%B2%D1%8B%D0%B9%20%D0%BA%D0%BE%D0%B4%D0%B5%D0%BA%D1%81_%D0%905_2020-preview7.pdf
https://rusada.ru/upload/iblock/80a/%D0%92%D1%81%D0%B5%D0%BC%D0%B8%D1%80%D0%BD%D1%8B%D0%B9%20%D0%B0%D0%BD%D1%82%D0%B8%D0%B4%D0%BE%D0%BF%D0%B8%D0%BD%D0%B3%D0%BE%D0%B2%D1%8B%D0%B9%20%D0%BA%D0%BE%D0%B4%D0%B5%D0%BA%D1%81_%D0%905_2020-preview7.pdf
https://rusada.ru/upload/iblock/a95/%D0%9A%D0%BE%D0%B4%D0%B5%D0%BA%D1%81%202021.%20%D0%9E%D0%B1%D0%B7%D0%BE%D1%80%20%D0%BE%D1%81%D0%BD%D0%BE%D0%B2%D0%BD%D1%8B%D1%85%20%D0%B8%D0%B7%D0%BC%D0%B5%D0%BD%D0%B5%D0%BD%D0%B8%D0%B9.pdf
https://rusada.ru/upload/iblock/a95/%D0%9A%D0%BE%D0%B4%D0%B5%D0%BA%D1%81%202021.%20%D0%9E%D0%B1%D0%B7%D0%BE%D1%80%20%D0%BE%D1%81%D0%BD%D0%BE%D0%B2%D0%BD%D1%8B%D1%85%20%D0%B8%D0%B7%D0%BC%D0%B5%D0%BD%D0%B5%D0%BD%D0%B8%D0%B9.pdf
https://rusada.ru/upload/iblock/b7b/%D0%9F%D1%80%D0%B8%D0%BA%D0%B0%D0%B7%20%E2%84%96%20464%20%D0%BE%D1%82%2024.06.2021%20%D0%BE%D0%B1%20%D1%83%D1%82%D0%B2.%20%D0%9E%D0%B1%D1%89%D0%B5%D1%80%D0%BE%D1%81%D1%81%D0%B8%D0%B9%D1%81%D0%BA%D0%B8%D1%85%20%D0%B0%D0%BD%D1%82%D0%B8%D0%B4%D0%BE%D0%BF%D0%B8%D0%BD%D0%B3%D0%BE%D0%B2%D1%8B%D1%85%20%D0%BF%D1%80%D0%B0%D0%B2%D0%B8%D0%BB.pdf
https://rusada.ru/upload/iblock/b7b/%D0%9F%D1%80%D0%B8%D0%BA%D0%B0%D0%B7%20%E2%84%96%20464%20%D0%BE%D1%82%2024.06.2021%20%D0%BE%D0%B1%20%D1%83%D1%82%D0%B2.%20%D0%9E%D0%B1%D1%89%D0%B5%D1%80%D0%BE%D1%81%D1%81%D0%B8%D0%B9%D1%81%D0%BA%D0%B8%D1%85%20%D0%B0%D0%BD%D1%82%D0%B8%D0%B4%D0%BE%D0%BF%D0%B8%D0%BD%D0%B3%D0%BE%D0%B2%D1%8B%D1%85%20%D0%BF%D1%80%D0%B0%D0%B2%D0%B8%D0%BB.pdf
https://rusada.ru/upload/iblock/b7b/%D0%9F%D1%80%D0%B8%D0%BA%D0%B0%D0%B7%20%E2%84%96%20464%20%D0%BE%D1%82%2024.06.2021%20%D0%BE%D0%B1%20%D1%83%D1%82%D0%B2.%20%D0%9E%D0%B1%D1%89%D0%B5%D1%80%D0%BE%D1%81%D1%81%D0%B8%D0%B9%D1%81%D0%BA%D0%B8%D1%85%20%D0%B0%D0%BD%D1%82%D0%B8%D0%B4%D0%BE%D0%BF%D0%B8%D0%BD%D0%B3%D0%BE%D0%B2%D1%8B%D1%85%20%D0%BF%D1%80%D0%B0%D0%B2%D0%B8%D0%BB.pdf
https://rusada.ru/upload/iblock/b7b/%D0%9F%D1%80%D0%B8%D0%BA%D0%B0%D0%B7%20%E2%84%96%20464%20%D0%BE%D1%82%2024.06.2021%20%D0%BE%D0%B1%20%D1%83%D1%82%D0%B2.%20%D0%9E%D0%B1%D1%89%D0%B5%D1%80%D0%BE%D1%81%D1%81%D0%B8%D0%B9%D1%81%D0%BA%D0%B8%D1%85%20%D0%B0%D0%BD%D1%82%D0%B8%D0%B4%D0%BE%D0%BF%D0%B8%D0%BD%D0%B3%D0%BE%D0%B2%D1%8B%D1%85%20%D0%BF%D1%80%D0%B0%D0%B2%D0%B8%D0%BB.pdf
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Приложение № 4 
 

Учебно-тематический план по теоретической подготовке лыжников 

 
Этап 

спортивной 

подготовки 

Темы по теоретической подготовке Сроки 

проведения 

Краткое содержание 

 

 

 

 

 

 

 

 
ЭНП 

История возникновения вида спорта 

и                               его развитие 

 

Октябрь 
Зарождение и развитие вида спорта. Автобиографии 

выдающихся спортсменов. Чемпионы и призеры 

Олимпийских игр. 

 

Физическая культура – важное 

средство физического развития и 

укрепления здоровья человека 

 
 

Ноябрь 

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 

 
Декабрь 

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 
 

Январь 
Знания и основные правила закаливания. Закаливание 

воздухом, водой, солнцем. Закаливание на занятиях 

физической культуры и спортом. 

 

 

Самоконтроль в процессе 

занятий                 физической культуры и 

спортом 

 
Февраль 

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 

 

Март 

Понятие о технических элементах вида спорта. 

Теоретические знания по технике их выполнения. 

Теоретические основы судейства.  

Правила вида спорта 
Октябрь-май 

Понятийность. Классификация спортивных 

соревнований. Команды (жесты) спортивных судей. 

Положение о спортивном соревновании. 

Организационная работа по подготовке спортивных 

соревнований. Состав и обязанности спортивных 

судейских бригад. Обязанности и права участников 

спортивных соревнований. Система зачета в спортивных 

соревнованиях по виду спорта. 

 

Режим дня и питание обучающихся 
 

Апрель 
Расписание учебно-тренировочного и учебного 

процесса. Роль питания в жизнедеятельности. 

Рациональное, сбалансированное питание. 

Оборудование и спортивный 

инвентарь по виду спорта 
Май 

Классификация спортивного инвентаря и экипировки 

для вида спорта, подготовка к эксплуатации, уход и 

хранение. Подготовка инвентаря и экипировки к 

спортивным соревнованиям. 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

УТЭ 

Роль и место физической культуры 

в формировании личностных 

качеств 

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. 

Правила вида спорта Декабрь – май Деление участников по возрасту и полу. Права и 

обязанности участников спортивных соревнований. 

Правила поведения при участии в спортивных 

соревнованиях. 

Требования техники безопасности 

на тренировочных занятиях и 

соревнованиях 

 

Сентябрь – май 
Обучение правилам поведения на учебно-

тренировочном   занятии, на соревнованиях. 

История возникновения 

олимпийского движения 
Октябрь-ноябрь 

Зарождение олимпийского движения. Возрождение 

олимпийской идеи. Международный Олимпийский 

комитет (МОК).  Место лыжных гонок в ОИ 

современности. 

Режим дня и питание обучающихся Сентябрь-ноябрь 
Правильное питание. Основной рацион питания 

лыжников разного возраста. 



 

 

Физиологические основы 

физической культуры 
Декабрь 

Основы организации движений. Нагрузка в лыжных 

гонках. Классификация различных видов мышечной 

деятельности. Физиологическая характеристика 

состояний организма при спортивной деятельности. 

Физиологические механизмы развития двигательных 

навыков. 

Учет соревновательной 

деятельности, самоанализ 

обучающегося 

Сентябрь-май 
Структура и содержание Дневника обучающегося. 

Классификация и типы спортивных соревнований. 

Теоретические основы технико- 

тактической подготовки. Основы 

техники вида спорта 

 

Сентябрь-май 

Понятийность. Спортивная техника и тактика. Двигательные 

представления. Методика обучения. Метод использования 
слова. Значение рациональной техники в достижении 

высокого спортивного результата 

Психологическая подготовка Сентябрь-май 
Стресс-факторы соревновательной деятельности. 

Их оптимизация. Характеристика психологической 

подготовки. Общая психологическая подготовка. 

Базовые волевые качества личности. Системные 

волевые качества личности. 

Травматизм в лыжных гонках Сентябрь-май 
Классификация и перечень основных травм 

лыжников. Средства и методы их предотвращения. 

История развития спортивной 

школы  и ее выпускники 
Март 

Историческая справка возникновения и 

развития  спортивной школы. 
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  Приложение № 5 

 

Требования техники безопасности в процессе реализации Программы 

 

1. ОБЩИЕ ТРЕБОВАНИЯ ОХРАНЫ ТРУДА 

1.1. Настоящая Инструкция предусматривает основные требования по охране 

труда  для тренера по лыжным гонкам. 

1.2. К работе в качестве тренера по лыжным гонкам допускаются лица не моложе 18 

лет, имеющие специальное образование согласно квалификации, прошедшие 

медицинское освидетельствование, вводный и первичный на рабочем месте 

инструктажи по охране труда, обученные безопасным методам и приемам работы, 

прошедшие  проверку знаний требований охраны труда, а также обучение правилам 

пожарной безопасности и проверку знаний правил пожарной безопасности в объеме 

должностных обязанностей. 

1.3. Тренеру по лыжным гонкам необходимо знать и строго соблюдать требования по 

охране труда, пожарной безопасности, производственной санитарии. 

1.4. Тренер по лыжным гонкам должен проходить обучение по охране труда в виде: 

вводного инструктажа, первичного инструктажа на рабочем месте в объеме программы 

подготовки по профессии, включающей вопросы охраны труда и требования 

должностных обязанностей по профессии. 

1.5. Вводный инструктаж проводит работник службы охраны труда или работник, его 

замещающий, со всеми принимаемыми на работу по программе, утвержденной 

работодателем и согласованной с профсоюзным комитетом или иным 

представительным органом работников. 

1.6. Первичный инструктаж на рабочем месте проводит должностное лицо, 

определенное приказом индивидуально до начала производственной деятельности 

работника по программе охраны труда по профессии. 

1.7. Тренер по лыжным гонкам должен: 

 соблюдать правила внутреннего трудового распорядка и установленный режим 

труда и отдыха; 

 выполнять работу, входящую в его обязанности или порученную 

администрацией, при условии, что он обучен правилам безопасного выполнения 

этой работы; 

 применять безопасные приемы выполнения работ; 

 уметь оказывать первую помощь пострадавшим. 

1.8. Необходимо обеспечить наличие аптечки, укомплектованной необходимыми 

изделиями медицинского назначения для оказания первой помощи пострадавшим. 

1.9. Необходимо обеспечить правильную организацию и проведение тренировочных 

занятий. 

1.10. На тренера по лыжным гонкам могут воздействовать опасные и вредные 

производственные факторы: 

 травмы при падении, при столкновениях;  

 выполнение упражнений без разминки;  



 

 

 острые кромки, заусенцы и неровности поверхностей оборудования, инвентаря; 

 пониженная температура воздуха рабочей зоны; 

 повышенная скорость движения воздуха; 

 нервно-психологические перегрузки. 

1.11. Тренер по лыжным гонкам должен знать и соблюдать правила личной гигиены. 

Принимать пищу, курить и отдыхать только в специально отведенных для этого 

помещениях. Пить воду только из специально предназначенных для этого установок. 

1.12. Запрещается употребление спиртных напитков и появление на работе в 

нетрезвом состоянии, в состоянии наркотического или токсического опьянения. 

1.13. Тренер по лыжным гонкам обязан немедленно извещать своего руководителя о 

любой ситуации, угрожающей жизни и здоровью людей, о каждом несчастном случае 

или об ухудшении своего здоровья, в том числе о появлении признаков острого 

заболевания (отравления). 

1.14. Требования настоящей инструкции по охране труда являются обязательными 

для тренера по лыжным гонкам. Невыполнение этих требований рассматривается как 

нарушение трудовой дисциплины и влечет ответственность согласно действующему 

законодательству РФ. 

2. ТРЕБОВАНИЯ ОХРАНЫ ТРУДА ПЕРЕД НАЧАЛОМ РАБОТЫ 

2.1. Надеть спортивный костюм и спортивную обувь с не скользкой подошвой, 

средства индивидуальной защиты. Лыжные ботинки должны быть подобраны по 

размеру ноги. Не закалывать одежду булавками, иголками, не держать в карманах 

одежды острые, бьющиеся предметы. 

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

2.3. Проверить санитарно-гигиенические условия в местах занятий. 

2.4. Ознакомить воспитанников с правилами поведения и техникой безопасности во 

время проведения учебно-тренировочного занятия по лыжным гонкам. 

2.5. Проверить состояние здоровья воспитанников перед тренировкой. 

2.6. Проверить исправность спортинвентаря и смазку лыж.  

2.7. Занятия лыжными гонками отменяются при температуре воздуха ниже -25 

градусов без ветра и -20 градусов с ветром. 

2.8. Подготовить рабочее место для безопасной работы: 

 обеспечить наличие свободных проходов; 

 проверить внешним осмотром достаточность освещения рабочей поверхности, 

отсутствие посторонних предметов внутри и вокруг оборудования. 

2.9. Проверить наличие аптечки для оказания первой помощи. 

2.10. Тренер по лыжным гонкам обязан: 

 не допускать применение неисправного спортивного инвентаря; 

 не допускать к занятиям лиц, не прошедших инструктаж по охране труда и 

технике безопасности на занятиях спортивных секций. 

2.11. Тренер по лыжным гонкам должен лично убедиться в том, что все меры, 

необходимые для обеспечения безопасности выполнены. 

2.12. Обо всех обнаруженных неисправностях оборудования, инвентаря, 

электропроводки и других неполадках сообщить своему непосредственному  
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руководителю и приступить к работе только после их устранения. 

3. ТРЕБОВАНИЯ ОХРАНЫ ТРУДА ВО ВРЕМЯ РАБОТЫ 

3.1. Не допускать к своей работе необученных и посторонних лиц. 

3.2. Правильно проводить разминку с соответствующей подготовкой мышечного и 

связочно-суставного аппаратов к работе. 

3.3. Запрещается проводить занятия при температуре воздуха ниже -25 градусов без 

ветра и -20 градусов с ветром.  

3.4. Элементы отрабатывать с помощью разных методических приемов, чередуя их с 

отдыхом.  

3.5. Не применять неисправный спортивный инвентарь. 

3.6. Во избежание столкновения кататься следует в одном направлении.  

3.7. Соблюдать интервал движения: при медленном катании 2-3 м, при ускорении – 

8-10 м, при спусках – не менее 30 м.  

3.8. На спусках не выставлять лыжные палки вперед, не останавливаться у подножия 

горы. 

3.9. После спуска с горы не останавливаться у подножия горы во избежание 

столкновения с другими лыжниками. 

3.10. Не проводить занятия в неподходящих по размеру лыжных ботинках. 

3.11. Обеспечивать страховку при выполнении учащимися сложных технических 

элементов. 

3.12. Строго соблюдать дисциплину на занятиях.  

3.13. Во время проведения спортивных занятий вести себя спокойно и выдержанно, 

избегать конфликтных ситуаций, которые могут вызвать нервно-эмоциональное 

напряжение и отразиться на безопасности труда. 

3.14. Во время работы тренеру по лыжным гонкам следует быть внимательным, не 

отвлекаться от выполнения своих обязанностей. 

3.15. Применять исправное спортивное оборудование, приспособления, инвентарь; 

использовать их только по назначению. 

3.16. Соблюдать правила перемещения в помещении и на территории организации, 

пользоваться только установленными проходами. 

3.17. Тренер по лыжным гонкам обязан: 

 обеспечить аккуратную расстановку скамеек в раздевалке; 

 обеспечить безопасное использование спортивного оборудования и инвентаря;  

 показать правильность выполнения упражнений; 

 обеспечить устойчивый порядок и дисциплину учащихся во время занятий и в 

процессе подготовки к ним; 

 обеспечить безопасное участие всех учащихся в процессе занятия; 

 обеспечить показ выполнения необходимых приемов спортивных и подвижных 

игр. 

3.18. Тренеру по лыжным гонкам запрещается оставлять учащихся без присмотра. 

3.19. При проведении спортивных занятий тренеру по лыжным гонкам необходимо: 
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 соблюдать установленный режим труда и отдыха; 

 соблюдать осторожность при передвижении, чтобы не споткнуться и не 

удариться о возможные препятствия. 

3.20. Не использовать для сидения случайные предметы (ящики, коробки и т. п.), 

оборудование и приспособления. 

3.21. В случае плохого самочувствия прекратить занятие, поставить в известность 

своего руководителя и обратиться к врачу. 

4. ТРЕБОВАНИЯ ОХРАНЫ ТРУДА В АВАРИЙНЫХ СИТУАЦИЯХ 

4.1. При возникновении поломки инвентаря, угрожающей аварией: прекратить 

занятие, доложить о принятых мерах непосредственному руководителю и действовать в 

соответствии с полученными указаниями. 

4.2. При несчастном случае немедленно освободить пострадавшего от действия 

травмирующего фактора, соблюдая собственную безопасность, оказать пострадавшему 

первую помощь, при необходимости вызвать бригаду скорой помощи по телефону 103 

или 112. По возможности сохранить обстановку, при которой произошел несчастный 

случай, если это не угрожает жизни и здоровью окружающих, для проведения 

расследования причин возникновения несчастного случая, или зафиксировать на фото 

или видео. Сообщить своему руководителю. 

4.3. При порезах, ушибах, вывихах, растяжении, переломах: 

 порезы – промыть рану дезинфицирующим раствором, обработать ее по краям 

йодом, наложить повязку. При сильном кровотечении наложить жгут выше места 

кровотечения, ранения. Место наложения жгута покрыть слоем марли. Сразу же 

после наложения его следует замаркировать (число, месяц, часы, минуты). На 

рану положить давящую повязку, 

 ушибы – положить холодный компресс, забинтовать место ушиба, 

 вывих – создать полную неподвижность и немедленно госпитализировать 

(вправлять вывих неспециалисту запрещено), 

 растяжение – наложить на болезненную область холодный компресс на 10-15 

мин. Если отек не уменьшился, то менять холодные компрессы каждые 15 минут 

пока отек не уменьшится. На конечность наложить плотную повязку; 

 перелом – остановить кровотечение, наложить шину, захватывая не менее 2 

суставов выше и ниже места перелома. Под шину положить что-либо мягкое, 

после чего ее необходимо прибинтовать (плотно). Всегда фиксировать 

конечности в том положении, в котором они находятся. 

4.4. При обнаружении дыма и возникновении пожара немедленно объявить 

пожарную тревогу, принять меры к ликвидации пожара с помощью имеющихся 

первичных средств пожаротушения, поставить в известность своего руководителя. При 

необходимости вызвать пожарную бригаду по телефону 101 или 112. 

4.5. В условиях задымления и наличия огня в помещении передвигаться вдоль стен, 

согнувшись или ползком; для облегчения дыхания рот и нос прикрыть платком 

(тканью), смоченной водой; через пламя передвигаться, накрывшись с головой верхней 

одеждой или покрывалом, по возможности облиться водой, загоревшуюся одежду  
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сорвать или погасить. 

4.6. В случае ухудшения самочувствия, появления рези в глазах, резком ухудшении 

видимости – невозможности сфокусировать взгляд или навести его на резкость, 

появлении боли в пальцах и кистях рук, усилении сердцебиения немедленно покинуть 

рабочее место, сообщить о произошедшем своему руководителю и обратиться в 

медицинское учреждение. 

5. ТРЕБОВАНИЯ ОХРАНЫ ТРУДА ПО ОКОНЧАНИИ РАБОТЫ 

5.1. Снять лыжи и спортивную форму, осмотреть, привести в порядок и убрать в 

специально отведенное место в хорошо вентилируемом помещении. 

5.2. Проверить исправность спортивного инвентаря и убрать его в отведенное место 

для хранения или передать в ремонт. 

5.3. Тщательно вымыть лицо и руки с мылом, принять душ, переодеться в сухую, 

чистую одежду.  

5.4. Сообщить руководителю работ обо всех неисправностях, замеченных во время 

работы, и мерах, принятых к их устранению.  
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