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I. Общие положения 

 

1. Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки  

по виду спорта «Лыжные гонки» (далее – Программа) 

предназначена для организации образовательной деятельности по спортивной 

подготовке лыжников-гонщиков с учетом совокупности 

минимальных требований к спортивной подготовке, определенных федеральным 

стандартом спортивной подготовки по виду спорта «лыжные гонки», 

утвержденным приказом Минспорта России от 17.09.2022 № 733 
1
 (далее – ФССП). 

 

2. Программа разработана МБУ ДО «СШ Майминского района» (далее – 

Организация) с учетом примерной дополнительной программы спортивной 

подготовки по виду спорта «Лыжные гонки», утвержденной приказом Минспорта 

России № 1218851 от 24.10.2022, а также следующих нормативных правовых 

актов: 

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

Федерации» (с изменениями и дополнениями); 

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

спорте в Российской Федерации» (с изменениями и дополнениями); 

-  Приказ Минспорта России от 30.10.2015 № 999 «Об утверждении 

требований к обеспечению подготовки спортивного резерва для спортивных 

сборных команд Российской Федерации» (с изменениями и дополнениями); 

- Приказ Минспорта России от 03.08.2022 № 634 «Об особенностях 

организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным 

образовательным программам спортивной подготовки» (с изменениями и 

дополнениями); 

-   Приказ Минздрава России от 23.10.2020 № 1144н «Об утверждении порядка 

организации оказания медицинской помощи лицам, занимающимся физической 

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

мероприятий и спортивных мероприятий), включая порядок медицинского осмотра 

                                                           
1
 (зарегистрирован Минюстом России  18.10.2022 г,  регистрационный №  70585). 
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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» (с изменениями и дополнениями); 

- Постановление Главного государственного санитарного врача РФ от 

28.09.2020 № 28 «Об утверждении санитарных правил СП 2.4.3648-20 

«Санитарно-эпидемиологические требования к организациям воспитания и 

обучения, отдыха и оздоровления детей и молодежи». 

Реализация Программы направлена на физическое воспитание и физическое 

развитие личности, приобретение обучающимися знаний, умений и навыков в 

области физической культуры и спорта, физическое совершенствование, 

формирование культуры здорового и безопасного образа жизни, укрепление 

здоровья, выявление и отбор наиболее одаренных детей и подростков, создание 

условий для прохождения спортивной подготовки, совершенствование 

спортивного мастерства обучающихся посредством организации их 

систематического участия в спортивных мероприятиях, включая спортивные 

соревнования, в том числе в целях включения обучающихся в состав спортивных 

сборных команд, а также на подготовку кадров в области физической культуры и 

спорта. (ч. 1 ст. 84 Федерального закона № 273-ФЗ) 

Программа определяет содержание следующих этапов спортивной 

подготовки: 

1).  этап начальной подготовки (далее — НП); 

2). учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) (далее —

УТ); 

1.2. Целью Программы является достижение спортивных результатов  

на основе соблюдения спортивных и педагогических принципов в учебно-

тренировочном процессе в условиях многолетнего, круглогодичного и поэтапного 

процесса спортивной подготовки;  подготовка спортсменов высокой 

квалификации, резерва спортивной сборной команды Республики Алтай и сборных 
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команд Российской Федерации; воспитание волевых, смелых, 

дисциплинированных, обладающих высоким уровнем социальной активности и 

ответственности молодых спортсменов. 

 

II. Характеристика дополнительной образовательной программы  

спортивной подготовки  
 

Лыжные гонки - это длительные, высоко активные мышечные усилия с 

участием более 2/3 мышечной массы тела. В данной связи профильным 

двигательным качеством у лыжников является выносливость. Длительное и 

глобальное мышечное напряжение предъявляет высокие требования к сердечно- 

сосудистой и дыхательной системам, достигающим максимального развития к 21 – 

22-му году жизни. Именно поэтому возраст большей части мировой элиты 

лыжников гонщиков находится в диапазоне от 22 до 32 лет. Для 

высококвалифицированных лыжников характерны морфофункциональные 

особенности, к которым относятся высокие величины максимального потребления 

кислорода (МПК) и жизненной ѐмкости лѐгких (ЖЕЛ), увеличенный объѐм 

сердечной мышцы. Пульс в состоянии покоя находится в диапазоне 39 – 45 

сокращений в минуту. 

Следующим по значимости двигательным качеством являются скоростно- 

силовые. Успешное преодоление многочисленных подъѐмов невозможно без 

достаточного их развития. При этом, чем короче дистанция, тем большее влияние 

имеет это качество. 

Возраст начала специализированной подготовки лучших гонщиков страны 16 

– 17 лет. На уровне олимпийских игр и чемпионатов мира, сильнейшие лыжники 

мира способны конкурировать в течение 5 – 6 лет. Некоторые суперодарѐнные 

гонщики выдерживают конкуренцию до 15 лет. 

На этапе начальной подготовки нет необходимости в дорогостоящих 

спортивных сооружениях. Минимум необходимых условий - пара лыж и лесной 

массив создают благоприятные возможности для развития лыжных гонок на 

периферии, за пределами крупных мегаполисов. Это одна из причин того, что 
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сборные команды СССР и России в разные годы на 90 – 75 % формировалась из 

жителей сѐл, посѐлков, деревень или мелких городов. 

На зимних Олимпийских играх и Чемпионатах мира разыгрывается 12 

комплектов наград. 

Ещѐ 11 комплектов разыгрывается в биатлоне и 3 комплекта в двоеборье, 

составной частью которых является лыжная гонка. В совокупности это 25 % от 

всей программы современных зимних Олимпийских игр. 

В диапазоне классических по длине дистанций у мужчин (10 – 50 км) 

имеются гонщики успешнее выступающие или на коротких, или длинных 

дистанциях. Третью группу составляют лыжники универсалы, одинаково успешно 

выступающие во всѐм диапазоне обозначенных дистанций. Отдельную группу 

составляют спортсмены, успешно выступающие в лыжном спринте (до 1,8 км). 

Соревнования по лыжным гонкам у мальчиков и девочек на начальном этапе 

подготовки проводят на дистанциях в диапазоне 0,8 – 5 км. 

 

2. 1. Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы 

лиц, проходящих спортивную подготовку, количество лиц, проходящих 

спортивную подготовку в группах на этапах спортивной подготовки  

 

                                                                                              Приложение № 1 к ФССП 

 

Этапы спортивной 

подготовки 

Срок реализации 

этапов 

спортивной 

подготовки  

(лет) 

Возрастные 

границы лиц, 

проходящих 

спортивную 

подготовку  

(лет) 

Наполняемость 

(человек) 

Этап начальной  

подготовки 
3 9 12 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 

5 12 10 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 

не 

ограничивается 
15 4 

Этап высшего спортивного 

мастерства 

не 

ограничивается 
17 1 
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2.2.  Объем Программы  
                                                                   Приложение № 2 к ФССП 

Этапный 

норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно- 

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 
Этап совершенствования 

спортивного мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

До года 
Свыше 

года 

До двух 

лет 

Свыше 

двух 

лет 

Количество часов 

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

Общее 

количество 

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

 

 

2.3.   Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки. 

Учебно-тренировочные занятия - групповые, индивидуальные, 

смешанные, самостоятельная подготовка; учебно-тренировочные мероприятия 

 
                                          приложение № 3 к ФССП 

№ 

п/п 

Виды учебно-тренировочных 

мероприятий 

Предельная продолжительность учебно-тренировочных 

мероприятий по этапам спортивной подготовки (количество суток)  

(без учета времени следования к месту проведения учебно-

тренировочных мероприятий и обратно) 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап  

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствован

ия спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

1.1. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия  

по подготовке  

к международным 

спортивным соревнованиям 

- - 21 21 

1.2. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия  

по подготовке  

к чемпионатам России, кубкам 

России, первенствам России 

- 14 18 21 

1.3. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия  

по подготовке к другим 

- 14 18 18 
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всероссийским спортивным 

соревнованиям 

1.4. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия  

по подготовке  

к официальным спортивным 

соревнованиям субъекта  

Российской Федерации 

- 14 14 14 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2.1. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия по общей и (или) 

специальной физической 

подготовке 

- 14 18 18 

2.2. 
Восстановительные 

мероприятия 
- - До 10 суток 

2.3. 

Мероприятия  

для комплексного 

медицинского обследования 

  
До 3 суток, но не более 2 раз в 

год 

2.4. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия  

в каникулярный период 

До 21 дня подряд и не более двух 

учебно-тренировочных 

мероприятий в год 

- - 

2.5. 

Просмотровые  

учебно-тренировочные 

мероприятия 

- До 60 суток 

 

Спортивные соревнования 

Все известные соревнования составляют две группы – контрольные и 

основные. 

Контрольные проводят для определения степени подготовленности 

спортсменов. По результатам таких стартов происходит оценка эффективности 

избранного варианта тренировки с возможной еѐ последующей коррекцией. К 

числу контрольных стартов можно отнести официальные календарные 

соревнования и специально запланированные для своего контингента. 

Основные соревнования направлены на выявление лучших личных и 

командных результатов. В первый год начального этапа подготовки планируют 

только контрольные соревнования. 

                                                                    Приложение № 4 к ФССП 

Виды 

спортивных 

соревнований 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

Учебно- 

тренировочный 

Этап 

совершенствования 

Этап высшего 

спортивного 
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подготовки этап (этап 

спортивной 

специализации) 

спортивного 

мастерства 

мастерства 

До года Свыше 

года 

До двух 

лет 

Свыше 

двух 

лет 

Контрольные 2 3 6 9 10 9 

Основные - 2 6 8 11 18 
 

 

 

2.4. Годовой учебно-тренировочный план 
 

№ 

 п/п 

Виды подготовки и иные 

мероприятия 

Этапы и годы подготовки 

Этап начальной   

подготовки 

Учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствова

ния спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного    

мастерства 

 
До  года 

Свыше 

года 

До двух 

лет 

Свыше двух 

лет 

Недельная нагрузка в часах 

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

Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного занятия в часах 

1,5-2 1,5-2 2-3 3 3-4 4-5 

Наполняемость групп (человек) 

12 10 4 1 

1. 
Общая физическая  

подготовка 
143-188 180-241 209-291 282-318 260-312 200-266 

2. 
Специальная  физическая 

подготовка 
42-56 78-104 145-203 249-280 364-436 500-664 

3. 
Участие в спортивных 

соревнованиях 
2-3 4-6 16-20 83-93 130-154 200-266 

4. Техническая подготовка  35-46 31-41 62-110 83-93 122-150 124-166 

5. Тактическая подготовка 2-3 3-4 16-18 25-28 28-32 32-36 

6. Теоретическая под готовка 4-6 6-8 12-14 14-16 18-20 22-24 

7. 
Психологическая  

подготовка 
2-3 3-4 16-18 18-20 20-24 30-44 

8. 
Контрольные мероприятия 

(тестирование и контроль) 
2-3 3-4 8-10 14-16 18-20 22-36 

9. Инструкторская практика - - 6-8 12-14 16-20 24-30 

10. Судейская практика - - 6-8 14-16 18-24 28-36 

11. 

Медицинские, медико-

биологические 

мероприятия 

1-2 2-4 8-10 14-16 18-24 28-42 

12. 
Восстановительные 

мероприятия 
1-2 2-4 16-18 24-26 28-32 38-54 

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

 

 

2.5. Календарный план воспитательной работы  
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Воспитательная работа, направленная на последовательное и непрерывное 

формирование необходимых для спортивной деятельности личностных качеств 

лыжников, а также на сплочение спортивного коллектива проводится тренером-

преподавателем во время тренировочных занятий и за их рамками. 

 

№  

п/п 

Направление работы Мероприятия Сроки 

проведения 

1. Профориентационная деятельность 

1.1. Судейская практика Участие в спортивных соревнованиях 

различного уровня, в рамках которых 

предусмотрено: 

- практическое и теоретическое изучение и 

применение правил вида спорта и терминологии, 

принятой в виде спорта;  

- приобретение навыков судейства и проведения 

спортивных соревнований в качестве помощника 

спортивного судьи и (или) помощника секретаря 

спортивных соревнований; 

- приобретение навыков самостоятельного 

судейства спортивных соревнований; 

- формирование уважительного отношения к 

решениям спортивных судей; 

В течение 

года 

1.2. Инструкторская практика Учебно-тренировочные занятия, в рамках 

которых предусмотрено: 

- освоение навыков организации и проведения 

учебно-тренировочных занятий в качестве 

помощника тренера-преподавателя, инструктора; 

- составление конспекта учебно-тренировочного 

занятия в соответствии с поставленной задачей; 

- формирование навыков наставничества; 

- формирование сознательного отношения к 

учебно-тренировочному и соревновательному 

процессам;  

- формирование склонности к педагогической 

работе; 

В течение 

года 

2. Здоровьесбережение 

2.1. Организация и проведение 

мероприятий, направленных 

на формирование здорового 

образа жизни 

 

 

 

 

Дни здоровья и спорта, в рамках которых 

предусмотрено: 

- формирование знаний и умений  

в проведении дней здоровья и спорта, 

спортивных фестивалей (написание положений, 

требований, регламентов к организации и 

проведению мероприятий, ведение протоколов); 

- подготовка пропагандистских акций по 

формированию здорового образа жизни 

средствами различных видов спорта; 

В течение 

года 

2.2. Режим питания и отдыха Практическая деятельность и 

восстановительные процессы обучающихся:  

В течение 

года 
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- формирование навыков правильного режима 

дня с учетом спортивного режима 

(продолжительности учебно-тренировочного 

процесса, периодов сна, отдыха, 

восстановительных мероприятий после 

тренировки, оптимальное питание, профилактика 

переутомления и травм, поддержка физических 

кондиций, знание способов закаливания и 

укрепления иммунитета); 

3. Патриотическое воспитание обучающихся 

3.1. Теоретическая подготовка 

(воспитание патриотизма, 

чувства ответственности 

перед Родиной, гордости за 

свою Республику, свою 

Родину, уважение 

государственных символов 

(герб, флаг, гимн), 

готовность к служению 

Отечеству, его защите на 

примере роли, традиций и 

развития вида спорта в 

современном обществе, 

легендарных спортсменов в 

Российской Федерации, в 

регионе, культура поведения 

болельщиков и спортсменов 

на соревнованиях) 

Беседы, встречи, диспуты, другие 

мероприятия с приглашением именитых 

спортсменов, тренеров и ветеранов спорта с 

обучающимися и иные мероприятия, 

определяемые организацией, реализующей 

дополнительную образовательную программу 

спортивной подготовки  

 

В течение 

года 

3.2. Практическая подготовка 

(участие в физкультурных 

мероприятиях и 

спортивных соревнованиях 

и иных мероприятиях) 

Участие в: - физкультурных и спортивно-

массовых мероприятиях, спортивных 

соревнованиях, в том числе в парадах, 

церемониях открытия (закрытия), награждения 

на указанных мероприятиях; 

- тематических физкультурно-спортивных 

праздниках, организуемых МБУ ДО «СШ 

Майминского района» 

В течение 

года 

4. Развитие творческого мышления 

4.1. Практическая подготовка 

(формирование умений и 

навыков, способствующих 

достижению спортивных 

результатов) 

Семинары, мастер-классы, показательные 

выступления для обучающихся, 

направленные на: 

- формирование умений и навыков, 

способствующих достижению спортивных 

результатов; 

- развитие навыков юных спортсменов и их 

мотивации к формированию культуры 

спортивного поведения, воспитания 

толерантности и взаимоуважения; 

- правомерное  поведение болельщиков; 

- расширение общего кругозора юных 

спортсменов; 

В течение 

года 
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2.6. План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в 

спорте и борьбу с ним  

Целью проведения антидопинговой работы является формирование 

установки у детей о недопустимости допинга как явления, не только чреватого 

рядом негативных последствий, несовместимого с воспитательным и 

оздоровительным потенциалом спорта, но и противоречащего сути спорта как 

такового. 

Антидопинговую работу необходимо осуществлять планомерно, 

системно и дифференцированно в зависимости от возраста и особенностей 

контингента занимающихся. 

При проведении занятий могут быть использованы игровые формы, 

диалоги, групповые дискуссии. Поскольку ситуация с допингом и 

противодействием ему быстро меняется, тренеру следует быть хорошо 

осведомленным о новых событиях в этой сфере, ссылаться в качестве примеров 

на новости, актуальные в текущий момент времени. 

На начальном этапе подготовки юных лыжников в рамках теоретической 

подготовки рекомендовано проводить беседы с детьми на темы здорового 

образа жизни, закаливания, профилактики заболеваний, режима сна и отдыха, 

рационального питания, то есть темы, способствующие формированию 

правильных привычек и здорового образа жизни. 

На сегодня встает острый вопрос правильной и научно-обоснованной 

организации первичных профилактических мероприятий антидопинговой 

работы, не только в командах спортсменов высокого класса, а, прежде всего, в 

детско-юношеских коллективах. 

Вопросы, связанные с профилактикой и использованием запрещенных 

средств и препаратов в спорте очень актуальны и заслуживают внимания, 

начиная с начального этапа подготовки спортсмена. Учитывая масштаб вреда, 

который возможен от применения допинга, тренеры, работающие с юными 

лыжниками, должны проводить разъяснительную работу по ознакомлению 

спортсменов с наличием Всемирного антидопингового кодекса, 
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общероссийских антидопинговых правил, антидопинговых правил, 

существующих в лыжных гонках, а также включать в программу по 

теоретической подготовке беседы и мероприятия по антидопинговой тематике. 

При осуществлении первичной профилактики вредных привычек и 

нарушений антидопинговых правил среди юных спортсменов меры должны 

быть направлены: 

 на недопущение первой пробы запрещенных препаратов в условиях 

спортивных соревнований и подготовки к ним; 

 на разъяснение последствий нарушения спортсменом антидопинговых 

правил, в том числе применения препаратов, которые принимаются 

спортсменом с целью стимулирования его психофизических кондиций 

исключительно для достижения наиболее высокого спортивного результата; 

 на формирование устойчивых ценностных ориентаций к идеалам 

олимпизма, принципа справедливой игры – «Фейр Плей». 

Источники информации об антидопинговых правилах (сайты ВФЛА, РАА 

«РУСАДА», он-лайн программа Triagonal, и др.). 

 

План мероприятий 

 

 

2.7.  Планы инструкторской и судейской практики 

 

Этап 

спортивной 

подготовки 

Содержание мероприятия и его форма 
Сроки 

проведения 

Рекомендации по 

проведению 

мероприятий 

Этап начальной 

подготовки 

Хорошие и плохие привычки сентябрь беседа 

Природные витамины и их польза для 

спортсмена 
январь дискуссия 

Почему нужны правила в спорте. Кто и 

как следит за их выполнением 
март диалог 

Что бывает с нарушителями правил июнь беседа 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Как появился допинг сентябрь беседа 

Как допинг влияет на здоровье? январь беседа 

Честный спорт: Принципы 

честной спортивной борьбы ("фейр плей") 
март беседа 

10 антидопинговых правил, их  смысл июнь игра 
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Инструкторская и судейская практика регулируется тренером-преподавателем 

и включает в себя: 

- выполнение лицами, проходящими спортивную подготовку, частично 

передаваемых тренером функций по подготовке и ремонту спортивного 

оборудования и инвентаря, организации мест тренировочных занятий, руководству 

подгруппой занимающихся во время таких занятий (контроль за безопасностью 

действий вновь включенных в группу товарищей при выполнении тех или иных 

двигательных заданий, проведение отдельных упражнений в рамках коллективной 

разминки, помощь тренеру-преподавателю при организации и проведении 

круговой тренировки, помощь в проведении измерений при проведении 

контрольных упражнений, и т.д.); 

- ведение спортсменами тренировочных дневников по установленной 

прикрепленным тренером форме, обработку содержащейся в них информации об 

освоенных тренирующих воздействиях, посильное участие в составлении 

тренировочных планов и анализе результатов их выполнения; 

- овладение занимающимися навыками самоконтроля собственного состояния 

в процессе освоения тренирующих воздействий; 

- выполнение занимающимися посильных обязанностей судьи на 

соревнованиях по лыжным гонкам все более высокого уровня в разных судейских 

должностях. 

 

2.8. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий 

и применения восстановительных средств. 

В группы этапа начальной подготовки могут быть зачислены дети при 

наличии медицинского заключения об отсутствии противопоказаний для 

тренировочных занятий лыжными гонками. Процесс спортивной подготовки 

предусматривает организацию систематических медицинских обследований. Это 

необходимо для диагностики состояния здоровья юных спортсменов и 

возможных негативных последствий. Организацию углубленного медицинского 

обследования (УМО) обеспечивает администрация МБУ ДО «СШ Майминского 
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района». УМО осуществляется  в  Горно-Алтайском  врачебно-физкультурном  диспансере  

и даѐт полную и всестороннюю информацию о состоянии здоровья и 

функционального состояния основных систем организма, проверяемых под 

нагрузкой. Результаты обследования регистрируются в виде допуска к учебно-

тренировочным занятиям и соревнованиям. Периодичность УМО два раза в год. 

Медицинское обеспечение спортивной подготовки направлено на 

сохранение и укрепление здоровья, обеспечение спортивного долголетия лиц, 

проходящих спортивную подготовку, и осуществляется в соответствии с 

приказом      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» (зарегистрирован Министерством юстиции 

Российской Федерации от 03.12.2020 № 61238). Медико-биологическое 

обеспечение направлено на повышение физической работоспособности и 

адаптации к тренировочным нагрузкам, психологической устойчивости, 

проведения восстановительных и реабилитационных мероприятий. 

Восстановительные мероприятия стали составной неотъемлемой частью 

системы подготовки взрослых и молодых спортсменов. Состав средств 

восстановления зависит от возраста и квалификации, а также от характера 

выполненной нагрузки в микроцикле. 

Средства восстановления делят на три группы: педагогические, медико- 

биологические, психологические. 

Педагогические средства восстановления являются основными, так как 

определяют режим и сочетание нагрузок и отдыха на всех этапах многолетней 
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подготовки. Они включают в себя: рациональное планирование тренировочного 

процесса в соответствии с функциональными возможностями организма 

спортсмена; сочетание объемов общей и специальной подготовки; построение 

микро, мезо и макро циклов; правильное построение отдельного тренировочного 

занятия; полноценную индивидуальную разминку; подбор упражнений для 

активного отдыха и расслабления; создание комфортного эмоционального фона; 

варьирование отдыха между отдельными упражнениями и повторениями; 

использование различных средств восстановления. Установлено, что последствия 

утомления ликвидируются быстрее, если использовать не пассивный, а активный 

отдых. 

Медико-биологические средства восстановления. Они занимают особенное, 

специфическое место в системе реабилитации спортсменов на начальном этапе 

подготовки. К их числу относятся: рациональное питание, массаж, сауна, 

восстановительное плавание. 

Психологические средства восстановления на этапе начальной подготовки  

не применяются. На тренировочном этапе возможны сеансы психорегулирующих 

воздействий. 

Рациональное питание обеспечивается правильным распределением пищи  в 

течение дня. Суточный рацион должен быть разделен на несколько приемов для 

лучшего усвоения пищевых веществ, сохранения чувства сытости на протяжении 

дня и исключения чрезмерного наполнения желудочно-кишечного тракта 

большим количеством пищи. Нерегулярное питание ухудшает пищеварение и 

способствует развитию желудочно-кишечных заболеваний. 

Важно соблюдать определенные интервалы между приемами пищи и 

тренировками. Нельзя приступать к тренировкам вскоре после еды, так как 

наполненный желудок ограничивает движения диафрагмы, что затрудняет работу 

сердца и легких, снижая тем самым деятельность спортсмена. С другой стороны, 

мышечная деятельность препятствует пищеварению, так как уменьшается 

секреция пищеварительных желез и происходит отток крови от внутренних 

органов к работающим мышцам. 
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После физической нагрузки основной прием пищи должен быть не ранее 

чем через 40-60 мин. 

 

III. Система контроля  

 

3.1. По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной 

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

необходимо выполнить следующие требования к результатам прохождения 

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

  На этапе начальной подготовки: 

изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом; 

повысить уровень физической подготовленности; 

овладеть основами техники вида спорта «лыжные гонки»; 

получить общие знания об антидопинговых правилах; 

соблюдать антидопинговые правила; 

принять участие в официальных спортивных соревнованиях, начиная со 

второго года; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки; 

получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), 

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

спортивной специализации). 

 На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): 

повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической  

и психологической подготовленности; 

изучить правила безопасности при занятиях видом спорта «лыжные гонки»  

и успешно применять их в ходе проведения учебно-тренировочных занятий  

и участия в спортивных соревнованиях; 

соблюдать режим учебно-тренировочных занятий; 

изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля; 
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овладеть общими теоретическими знаниями о правилах вида спорта «лыжные 

гонки»; 

изучить антидопинговые правила; 

соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

уровня спортивных соревнований муниципального образования на первом и 

втором году; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях  

не ниже уровня спортивных соревнований субъекта Российской Федерации, 

начиная с третьего года; 

получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), 

необходимый для зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного 

мастерства. 

3.2. Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией 

обучающихся, проводимой организацией, реализующей Программу, на основе 

разработанных комплексов контрольных упражнений, перечня тестов  

и (или) вопросов по видам подготовки, не связанным с физическими нагрузками 

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

соревнованиях и достижения им соответствующего уровня спортивной 

квалификации. 

3.2. Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки  

               

                                                    Приложения №№ 6-9 к ФССП и тесты 

Нормативы общей физической подготовки для зачисления и перевода на этап 

начальной подготовки по виду спорта «лыжные гонки» 

 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив до года 

обучения 

Норматив свыше года 

обучения 

мальчики девочки мальчики девочки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 60 м  с не более не более 
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11,5 12,0 11,0 11,6 

1.2. 

Прыжок в длину с 

места толчком двумя 

ногами 

см 

не менее не менее 

140 130 150 140 

1.3. 

Поднимание туловища 

из положения лежа на 

спине (за 1 мин) 

количество 

раз 

не менее не менее 

30 25 35 30 

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

6.30 7.00 5.50 6.20 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки  

и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления  

и перевода на учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации)  

по виду спорта «лыжные гонки» 

 

 

 

IV. Рабочая программа по виду спорта (спортивной дисциплине) 
 

4.1. Программный материал для учебно-тренировочных занятий по каждому этапу 

спортивной подготовки  

 Структура учебно-тренировочного процесса 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

юноши девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 100 м  с 
не более 

16,0 16,8 

1.2. 
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
см 

не менее 

170 155 

1.3. Бег на 1000 м  мин, с 
не более 

4.00 4.15 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. 
Бег на лыжах. Классический 

стиль 3 км 
мин, с 

не более 

14.20 15.20 

2.2. 
Бег на лыжах. Свободный стиль 

3 км 
мин, с 

не более 

13.00 14.30 

3. Уровень спортивной квалификации (спортивные разряды)  

Период обучения на этапе спортивной подготовки Уровень спортивной квалификации  

До двух лет 

спортивные разряды «третий 

юношеский спортивный разряд», 

«второй юношеский спортивный 

разряд», «первый юношеский 

спортивный разряд» 

Свыше двух лет 

спортивные разряды «третий 

спортивный разряд», «второй 

спортивный разряд», «первый 

спортивный разряд» 
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Годичные циклы тренировки на начальном этапе подготовки, 

разграничены на три периода – подготовительный (осенний), соревновательный 

(зимний) и переходный (весенне-летний). В осеннем и весенне-летнем периодах 

преимущественно решают задачи разносторонней двигательной 

подготовленности и освоение упражнений, имитирующих различные способы 

передвижения на лыжах. Зимний период направлен на разучивание техники 

передвижения классическими и коньковыми ходами и освоение основ 

горнолыжной техники. Структура осеннего и весенне-летнего периодов 

направлена на формирование общей физической подготовленности (ОФП) с 

развитием качеств в последовательности: быстрота, скоростно-силовые, 

выносливость. 

                                                                                                                                                  Таблица 1 

Структура годичного цикла начального этапа 

(первого года тренировок),     52 недели, 156 – 208 тренировок. 

 
Период Месяц Недел

и 

Развитие двигательных качеств (% соотношения в 

объеме тренировочного процесса, в часах) 

Подготовител

ьный 

(осенний) 

сентябрь 1-4 Быстрота (40-50), Скорость-сила (25-30), Выносливость 
(25-30) 

октябрь 5-8 Скорость-сила (40-50), Выносливость (25-30), Быстрота 

(25-30) 

ноябрь- 

декабрь 

9-13, 
14, 15 

Выносливость (40-50), Быстрота (25-30), Скорость-сила 

(25-50) 

Соревновател

ьный 

(зимний) 

декабрь - 

январь 

16-22  

Освоение техники классических ходов и основ 

горнолыжной техники февраль 23-27 
март 28-31 

Переходный 

(весенний-

летний) 

апрель 32-36 Восстановление (легкоатлетические упражнения, 

спортивные игры, развитие координационных качеств 

различной направленности) 
май-июнь 37-41 Быстрота (40-50), Скорость-сила (25-30), Выносливость 

(25-30) 
июль 42-47 Скорость-сила (40-50), Выносливость (25-30), Быстрота 

(25-30) 
август 48-52 Выносливость (40-50), Быстрота (25-30), Скорость-сила 

(25-50) 

 

Таблица 2 

Структура годичного цикла начального этапа (второго, третьего 

года тренировок), 52 недели, 156 - 260 тренировок. 

 
Период Месяц Недел Развитие двигательных качества (% соотношения в 
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и объеме   тренировочного процесса, в часах) 

Подготовительный 

(осенний) 

сентябрь 1-4 Быстрота (40-50), Скорость-сила (25-30), 
Выносливость (25-30) 

октябрь 5-8 Скорость-сила (40-50), Выносливость (25-30), 
Быстрота (25-30) 

ноябрь- 

декабрь 

9-13, 
14,15 

Выносливость (40-50), Быстрота (25-30), Скорость-

сила (25-50) 

Соревновательный 

(зимний) 

декабрь - 

январь 

16-22  

Освоение техники классических ходов   и 

основ горнолыжной техники февраль 23-27 
март 28-31 

Переходный 

(весенний-летний) 

апрель 32-35 Восстановление (легкоатлетические упражнения, 

спортивные игры, развитие координационных 

качеств различной 
направленности) 

май 36-39 Общефизическая подготовка 
июнь 40-43 Быстрота (40-50), Скорость-сила (25-30), 

Выносливость (25-30) 
июль 44-48 Скорость-сила (40-50), Выносливость (25-30), 

Быстрота (25-30) 
август 49-52 Выносливость (40-50), Быстрота (25-30), Скорость-

сила (25-50) 

 
Основное тренирующее воздействие в подготовке лыжников гонщиков 

оказывает совокупный объѐм циклической нагрузки, выполненной за год. Его 

приоритетное значение состоит не только в количестве тренировочной нагрузки, но 

и в том, что в нѐм содержится информация об объѐмах работы в различных 

средствах подготовки их динамике в течение года и интенсивности, с которой они 

выполнены. 

В таблицах 3 и 4 представлены объѐмы основных средств лыжников и 

лыжниц на начальном этапе подготовки. Динамика годовых объѐмов циклической 

нагрузки выполнена с учѐтом особенностей развития организма подростков. 

Таблица 3 

Примерные годовые объѐмы основных средств подготовки лыжников-

гонщиков 

 

Тренировочный 

год 

ООЦН 

(час) 

Бег 

(час) 

Ходьба 

(час) 

Прыжковая 

имитация 

(час) 

Лыжероллеры 

(час) 

Лыжи 

(час) 

1 - й год 220-230 75-80 45-50 1-2 15-25 70-80 

2 - й год 320-330 95-100 60-65 2-3 30-35 120-130 

3 - й год 350-360 105-110 50-55 3-5 40-45 140-150 
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В зависимости от сроков зимнего периода в различных географических 

зонах, объѐм лыжной подготовки существенно варьирует. Годовые объѐмы 

циклической нагрузки при этом сохраняются за счѐт изменения соотношений 

лыжной подготовки к другим средствам. 

Таблица 4 

Годовые объѐмы основных средств подготовки лыжниц-гонщиц 

 

Тренировочный 

год 

ООЦН 

(час) 

Бег (час) Ходьба 

(час) 

Прыжковая 

имитация 

(час) 

Лыжероллеры 

(час) 

Лыжи 

(час) 

1 - й год 210-220 70-75 40-45 1-2 15-20 70-75 

2 – й год 305-310 90-95 60-65 2-3 30-35 110-115 

3- й год 330-340 100-105 50-55 3-5 35-40 125-135 

 

В первом году занятий недельный цикл состоит из 3-4 тренировок. 

Максимально возможное количество тренировок 208. На втором и третьем году 

недельный цикл состоит из 3-5 тренировочных занятий, максимальное количество 

тренировок 260. 

 

 Рекомендуемые планы тренировочных занятий с указанием видов 

упражнений, средств и методов тренировки 

 

ПЕРВЫЙ ГОД ТРЕНИРОВКИ. 

подготовительный (ОСЕННИЙ) ПЕРИОД 

Первый мезоцикл, пять недель, 15 тренировок, преимущественное                           

развитие быстроты. 

Список сокращений. Классические ходы: 

ПП 2-х ШХ – попеременный двух шажный ход; ОБХ – одновременный без 

шажный ход; 

ОБХ п н н – одновременный без шажный ход, поднимаясь на носки; ООХ – 

одновременный одно шажный ход; 

ОДШХ – одновременный двух шажный ход. 

Коньковые ходы: 



23 

 

КПП 2-х ШХ – коньковый попеременный двух шажный ход;  ПКХ –полу 

коньковый ход; 

КООХ – коньковый одновременный одно шажный ход;  КОДХ – коньковый 

одновременный двух шажный ход. 

БОР – без отталкивания руками: 1) с махами руками; 2) без маха руками. 

 

Структура тренировки 

Разминка – бег 600-800 метров. Общеразвивающие упражнения 15 минут.  

Основная часть: упражнения по рекомендуемому плану. 

Заминка - ходьба, упражнения на растягивание мышц, гибкость, 

координацию и внимание 5 -7 минут. 

Тренировка № 1-3. Задачи: Задачи: ОФП с преимущественным развитием 

быстроты; освоение техники лыжных ходов. 

Основная часть: 2-3 игры для развития быстроты и скоростно-силовых 

качеств; упражнения в стойке лыжника, имитация ПП2-хШХ стоя на месте; 

смешанное передвижение бег 40 %, ходьба 60 %. 

В следующих 4-х неделях последовательность развития двигательных качеств 

в недельных циклах сохраняется. Освоение техники ПП2-хШХ и КОДХ чередуется 

через неделю. Первые две недели изучение стойки лыжника и имитация движений в 

стойке, 3 и 4 недели шаговая имитация без палок. 

Второй мезоцикл. 

Пять недель, 15 тренировок, преимущественное развитие скоростно-

силовых качеств. 

Тренировки № 16-18. Задачи: ОФП с преимущественным развитием 

скоростно-силовых качеств; освоение техники лыжных ходов. 

Разучивание ПП2-хШХ в стойке лыжника и в шаговой имитации, 2-3 игры для 

развития скоростно-силовых качеств. Имитация ПП2-хШХ; смешанное 

передвижение бег 40%, ходьба 60% - 2,0-2,5 км 

Последовательность развития двигательных качеств в следующих четырѐх 
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недельных циклах сохраняется. Для развития быстроты подвижные игры 

чередовать с бегом отрезков по 15-20 метров 4-5 раз в одной серии. Количество 

серий 3-4. Для развития скоростно-силовых - подвижные игры чередовать с 

прыжками и многоскоками, сериями. В одной серии 6-8 прыжков или  многоскоков. 

Количество серий 3-4. Форма проведения в виде состязаний между командами. 

Третий мезоцикл. 

Пять недель, 15 тренировок, преимущественное развитие выносливости. 

Тренировка № 31-33. Задачи: ОФП с преимущественным развитием 

выносливости; разучивание техники лыжных ходов. 

Имитация лыжных ходов в пологий подъѐм 5-6 раз по 20-30 метров; 

смешанное передвижение бег трусцой - 40%, ходьба- 60%, 2,0-2,5 км, 2-3 игры для 

развития быстроты и скоростно-силовых качеств. 

В следующие 4 недели структура микроциклов аналогична. С третьей недели 

(тренировка № 37) объѐм нагрузки для развития выносливости увеличить до 3,0 -3,5 

км. 

Соревновательный (зимний) ПЕРИОД 

Пятнадцать недель, 45 тренировок. Разучивание лыжных ходов и    основ 

горнолыжной техники. 

Структура тренировки 

Разминка - передвижение до учебного круга. 

Основная часть: упражнения по рекомендуемому плану. 

Заминка - передвижение по местности 1,5 - 2,0 км или игры на лыжах, 

общеразвивающие упражнения на растягивание мышц и гибкость 5 -7 минут. 

Тренировка № 46-51. Задачи: освоение техники ПП2-хШХ; повороты на 

месте. 

Освоение структуры хода, передвижение без палок; повороты на месте 

ступающим шагом. Поочерѐдно акценты на: одноопорное скольжение, подседание 

на толчковой ноге, отталкивание «на взлѐт», скольжение с выпрямлением опорной 

ноги, на выпад маховой ноги. 
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Тренировки № 52-57. Задачи: разучивание техники КОДХ; разучивание 

основ горнолыжной техники. 

Передвижение полу коньковым ходом без палок (правосторонний и 

левосторонний). Разучивание поворота переступанием на склоне. 

Продолжительность проката. Передвижение коньковым ходом без палок. Акцент 

на сближение маховой ноги с опорной. Игры с передвижением на лыжах. 

Обучение повороту переступанием на пологом склоне. Скольжение с 

выпрямлением опорной ноги. 

Тренировка № 58-61. Задачи: освоение работы рук в ПП2-хШХ; разучивание 

горнолыжной техники. 

Передвижение ПП2-хШХ. Акцент на финальную часть отталкивания рукой. 

Разучивание поворота упором. Передвижение по пологому склону в стойке 

лыжника только с попеременной работой рук. Разучивание поворота упором. 

Активная постановка палки. Обучение повороту плугом. 

Тренировка № 62-63. Задача: освоить движения туловищем в ПП2-хШХ. 

Передвижение ПП2-хШХ. Акцент на наваливание туловищем на палку при еѐ 

постановке на опору. Игры на лыжах. 

Тренировка № 64-69. Задачи: освоение техники КОДХ; разучивание 

горнолыжной техники. 

Обучение согласованным действиям руками, ногами и туловищем. Через 

каждые 5–6 циклов менять ногу, начинающую отталкивание; поворот на спуске на 

параллельных лыжах. Акценты на: движение маховой ноги к опорной, перенос 

массы тела на опорную ногу, синхронность отталкиваний руками и ногой. Слитное 

выполнение хода. 

Тренировки № 70-72. Задачи: обучить технике ОБХ; разучивание основ 

горнолыжной техники. 

Передвижение ОБХ, акцент – не сгибать ноги в коленях во время 

отталкивания руками; разучивание торможения упором. Акцент на: постановку 

палок у носков лыжных ботинок, начало отталкивания с движения туловища вниз, 
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«наваливание» на палки. Игры на лыжах. 

Тренировки № 73-74. Задача-освоение техники ООХ. 

Освоение структуры ООХ, акцент на поочерѐдное отталкивание ногами. 

Акцент на синхронность движений и дыхания, мах руками вперѐд – вдох, 

отталкивание руками и ногой – выдох. 

Тренировки № 75-79. Задачи: освоение техники КООХ; разучивание основ 

горнолыжной техники. 

Освоение структуры хода, акцент на синхронность отталкивания ногой и 

руками; разучивание торможения «плугом». Акцент на: перенос массы тела на 

толчковую ногу, на подседание на опорной ноге, на сближение маховой ноги с 

опорной. Слитное выполнение хода, повторить способы поворотов. Игры на 

лыжах. 

Тренировки № 80-82. Задачи: освоение ООХ; разучивание основ 

горнолыжной техники. 

Передвижение ООХ. Акцент на: освоение структуры хода, плавный перенос 

массы тела на опорную ногу, на сгибание рук в локтевых суставах при постановке 

палок и «наваливание» на них туловищем. Разучивание торможения палками. 

Тренировки № 83-85. Задача: разучивание КПП2-хШХ; освоение основ 

горнолыжной техники. 

Освоение структуры хода; комбинации из способов поворотов и торможений. 

Акцент на: полное перемещение массы тела с одной ноги на другую, подседание на 

опорной ноге. 

Тренировки № 86-87. Задачи: разучивание техники смены классических 

лыжных ходов; закрепление навыков поворотов на спусках. 

Передвижение классическими ходами с различными комбинациями их смены; 

игра на лыжах на склоне. 

Тренировки № 88-89. Задачи: разучивание техники смены коньковых 

лыжных ходов; закрепление навыков поворотов на спуске. 

Передвижение коньковыми ходами с различными комбинациями их смены, 

игры на лыжах на склоне. 
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Тренировки № 90. Задачи: разучивание техники перехода с классических 

лыжных ходов на коньковые и обратно; игры на лыжах. 

Разминка, передвижение до учебного круга. 

Основная часть: передвижение различными ходами с всевозможной их 

последовательностью; игры на лыжах на склоне. 

Количество занятий по изучению основ горнолыжной техники, тренер 

определяет самостоятельно, по мере еѐ освоения. Один, два раза в неделю 

необходимо использовать подвижные игры на лыжах. 

Переходный (весенне-летний) ПЕРИОД 

Первый мезоцикл, шесть недель, 18 тренировок, преимущественное 

развитие быстроты. 

Разминка – бег 600-800 метров. Общеразвивающие упражнения 15 минут. 

Основная часть: упражнения по рекомендуемому плану. 

Заминка - ходьба, упражнения на растягивание мышц, гибкость, 

координацию, внимание 5 -7 минут. 

Тренировки № 91-93. Задачи: ОФП; развитие быстроты, скоростно- 

силовых качеств, выносливости. 

Подвижные игры, эстафеты для развития быстроты, скоростно-силовых 

качеств, выносливости, спортивные игры. 

В следующие 5 недель структура микроциклов аналогична. 

Второй мезоцикл, шесть недель, 18 тренировок, преимущественное 

развитие скоростно-силовых качеств. 

Тренировки № 109-111. Задачи: ОФП; развитие скоростно-силовых качеств; 

закрепление навыков имитации лыжных ходов. 

Имитация классических лыжных ходов в стойке лыжника, подвижные игры, 

эстафеты для развития скоростно-силовых качеств, быстроты и выносливости, 

смешанное передвижение бег 40%, ходьба 60%. 

В следующие пять недель структура микроцикла повторяется. По 

возможности использовать другие средства подготовки – велосипед, плавание, 
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лыжероллеры. 

Третий мезоцикл, шесть недель, 18 занятий, преимущественное развитие 

выносливости. 

Тренировка № 127. Задачи: ОФП; развитие выносливости; закрепление 

навыков имитации лыжных ходов. 

Имитация классических лыжных ходов. Имитация коньковых лыжных ходов; 

смешанное передвижение бег 40%, ходьба 60%. 

В следующие пять недель структура микроцикла повторяется. По 

возможности дополнительно использовать разнообразные циклические средства 

подготовки. 

 

ВТОРОЙ ГОД ТРЕНИРОВКИ. ПОДГОТОВИТЕЛЬНЫЙ ПЕРИОД 

Для перевода в группы второго года обучения необходимо сдать нормативы, 

разработанные и утвержденные учреждением, осуществляющим спортивную 

подготовку, не противоречащие ФССП. 

Структура тренировки 

Разминка – бег 600-800 метров. Общеразвивающие упражнения 15 минут. 

Основная часть: упражнения по рекомендуемому плану. 

Заминка - ходьба, упражнения на растягивание мышц, гибкость, 

координацию, внимание 5 -7 минут. 

Первый мезоцикл, пять недель, 20 тренировок, преимущественное               

развитие быстроты. 

Тренировка № 1. На роллерах. Задача: овладеть навыками передвижения  на 

лыжероллерах. 

Основная часть: упражнения на роллерах на месте и в движении 

1) ходьба на месте с опорой на палки; 

2) приставные шаги в обе стороны; 

3) ступающие шаги без проката; 

4) после 3 – 4 шагов прокат до остановки; 
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5) передвижение без палок - 30 минут; спортивная игра. 

Тренировка № 2. Задачи: ОФП; развитие быстроты; освоение техники П П 2-

х ШХ. 

Основная часть – ускорения 4-5 раз по 15-25 метров; игра с 

преимущественным развитием быстроты; прыжковая имитация ПП 2-х ШХ на 

горизонтальном участке 10 минут. 

Тренировка № 3. Задачи: ОФП; развитие быстроты и скоростно-силовых 

качеств; освоение техники КОДХ. 

Игра для развития быстроты; прыжки с двух ног 2 серии по 6-8 прыжков; 

многоскоки 2 серии по 10-12 отталкиваний (в виде игры-состязания между 

командами); имитация КОДХ на горизонтальной поверхности 10 минут. 

Тренировка № 4. Задачи: ОФП; развитие выносливости, смешанное 

передвижение бег 50%, ходьба 50% 3,5-4,0 км. 

В последующие четыре недели структура микроцикла аналогична. Каждая 

первая тренировка проходит на лыжероллерах с обновлѐнным содержанием. 

Остальные тренировки микроцикла (вторую, третью и четвѐртую) выполнять 

повторение поставленных задач. 

Тренировка № 5. Добавить: упражнение № 6 – передвижение без палок с 

большим прокатом; упражнение № 7 – передвижение с палками с полной 

координацией. 

Тренировка № 9. Добавить: упражнения 6, 7. 

Тренировка № 13. Задача: освоение техники ПП 2-х ШХ. 

Акцент на подседание на опорной ноге 30 минут. Подвижная или  

спортивная игра 20 минут. 

Тренировка№ 17. Задача: освоение техники П П 2-х Ш Х. 

Акцент на отталкивание «на взлѐт» 30минут. Подвижная или спортивная  

игра 20 минут. 

Второй мезоцикл, пять недель, 20 тренировок, преимущественное 

развитие скоростно-силовых качеств. 

Тренировка № 21. На роллерах. Задача: освоение техники ПП 2-х Ш Х. 
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Акцент на прокат с выпрямлением опорной ноги, 30 минут. Подвижная или 

спортивная игра 20 минут. 

Тренировка № 22. Задачи: развитие скоростно-силовых качеств; закрепление 

навыков КОДХ. 

Прыжки с двух ног 3 серии по 6-8 прыжков, пятерные прыжки 5 – 6 раз (в виде 

игры-состязания между командами); прыжковая имитация КОДХ. 

Тренировка № 23. Задачи: развитие скоростно-силовых качеств и быстроты; 

закрепление навыков КОДХ. 

Ускорения 4 – 6 раз по 25 – 30 метров; игры с преимущественным                развитием 

скоростно-силовых качеств; прыжковая имитация КОДХ. 

Тренировка № 24. Задачи: развитие выносливости; закрепление навыков  

ПП2-х ШХ. 

Прыжковая имитация ПП 2-х ШХ 8-10 минут; смешанное передвижение бег 

40 %, ходьба 60 % 3,5 – 4,0 км. 

В последующие четыре недели структура микроцикла аналогична. Каждая 

первая тренировка на лыжероллерах преимущественно с обновлѐнным 

содержанием. Остальные тренировки (вторую, третью и четвѐртую) выполнять 

повторение поставленных задач. 

Тренировка № 25. На роллерах. Задача: освоение техники ПП 2-х ШХ. 

Акцент активный выпад маховой ноги, 30 минут. Подвижная или спортивная 

игра 20 минут. 

Тренировка № 29. На роллерах. Задача: освоение техники ПП 2-х ШХ. 

Слитное выполнение хода, 30 минут. Подвижная или спортивная игра 20 

минут. 

Тренировка № 33. На роллерах. Задача: освоение техники КОДХ. 

Передвижение КОДХ без палок 30 минут. Подвижная или спортивная игра 20 

минут. 

Тренировка № 37. На роллерах. Задача: освоение техники КОДХ 

Передвижение КОДХ с палками 30 минут. Подвижная или спортивная игра 20 

минут. 
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Третий мезоцикл, пять недель, двадцать тренировок, преимущественное 

развитие выносливости. 

Тренировка № 41. На роллерах. Задача: освоение техники КОДХ. Акцент на 

сближение маховой ноги с опорной, 30 минут. Подвижная или спортивная игра 20 

минут. 

Тренировка № 42 Задачи: развитие выносливости; закрепление навыков 

передвижения ПП 2-х ШХ. 

Прыжковая имитация ПП 2-х ШХ 8- 10 минут; спортивные подвижные игры 

для развития выносливости 30 минут. 

Тренировка № 43. Задачи: развитие скоростно-силовых качеств и быстроты; 

закрепление навыков КОДХ. 

Ускорения 4 – 6 раз по 25 – 30 метров; игры с преимущественным развитием 

скоростно-силовых качеств; прыжковая имитация КОДХ. 

Тренировка № 44. Задачи: развитие выносливости; закрепление навыков   

КОДХ. 

Прыжковая имитация КОДХ 8-10 минут; смешанное передвижение бег 40 %, 

ходьба 60 % 3,5 – 4,0 км. 

В последующие четыре недели структура микроцикла аналогична. Каждая 

первая тренировка на лыжероллерах преимущественно с обновлѐнным 

содержанием. Остальные тренировки (вторую, третью и четвѐртую) выполнять 

повторение поставленных задач. 

Тренировка № 45. На роллерах. Задача: освоение техники КОДХ. Разминка - 

бег 600-800 метров. Общеразвивающие упражнения 15 минут. Основная часть: 

акцент на подседание на опорной ноге, 30 минут. Подвижная или спортивная 

игра 20 минут. 

Тренировка № 49. На роллерах. Задача: освоение техники КОДХ. 

Основная часть: акцент на отталкивание «на взлѐт», 30 минут. Подвижная  или 

спортивная игра 20 минут. 

Тренировка № 53. На роллерах. Задача: освоение техники КОДХ. Основная 

часть: акцент на прокат с выпрямлением опорной ноги, 30 минут. Подвижная или 
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спортивная игра 20 минут. Заминка - упражнения на гибкость равновесие 5-7 

минут. 

Тренировка № 57. На роллерах. Задача: освоение техники КОДХ. 

Основная часть: слитное выполнение хода, 30 минут. Подвижная или 

спортивная игра 20 минут. 

В последующие несколько недель (до установления снежного покрова) 

сохраняется обозначенная структура микроцикла. 

 

СОРЕВНОВАТЕЛЬНЫЙ (ЗИМНИЙ) ПЕРИОД 

Из расчѐта установления снежного покрова с середины декабря - пятнадцать 

недель, 60 тренировок. Задачи разучивание лыжных ходов и основ горнолыжной 

техники. 

Структура тренировки 

Разминка - передвижение до учебного круга. 

Основная часть: упражнения по рекомендуемому плану. 

Заминка - передвижение по местности 1,5 - 2,0 км или игры на лыжах, 

общеразвивающие упражнения на растягивание мышц и гибкость 5 -7 минут. 

Тренировки № 61-68. Задачи: освоение техники ПП2-х ШХ; повороты на 

месте. 

Освоение структуры хода, передвижение без палок; повороты махом и 

прыжком. Акцент на: одноопорное скольжение, на подседание на толчковой ноге, 

отталкивание «на взлѐт», скольжение с выпрямлением опорной ноги, выпад  маховой 

ноги, правильное выполнение структуры хода в целом. 

Тренировки № 69-76. Задачи: освоение техники КОДХ; разучивание основ 

горнолыжной техники. 

Передвижение полуконьковым ходом без палок (правосторонним и 

левосторонним). Освоение структуры хода. Разучивание поворота переступанием 

на склоне. Передвижение без палок. Обучение повороту переступанием на пологом 

склоне. Акцент на: продолжительность проката, сближение маховой ноги с 

опорной, подседание, скольжение с выпрямлением опорной ноги. 
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Тренировки № 77-84. Задачи: освоение техники ПП2-х ШХ; разучивание      основ 

горнолыжной техники. 

Передвижение ПП 2-х ШХ. Акцент на финальную часть отталкивания рукой. 

Разучивание поворота упором. Передвижение по пологому склону в стойке 

лыжника только с попеременной работой рук. Обучение повороту плугом. Акцент 

на: подседание на опорной ноге, отталкивание ногой «на взлѐт», скольжение с 

выпрямлением опорной ноги, выпад маховой ноги. 

Тренировки № 85-91. Задачи: освоение техники КОДХ; разучивание основ 

горнолыжной техники. 

Передвижение КОДХ с палками. Освоение структуры хода. Поворот на 

параллельных лыжах. Акцент на: движение маховой ноги к опорной, подседание  на 

опорной ноге, отталкивание «на взлѐт», финальную часть отталкивания ногой, 

скольжение с выпрямлением опорной ноги. 

Тренировки № 92-95. Задачи: освоение техники ОБХ; разучивание основ 

горнолыжной техники. 

Передвижение ОБХ на пологом спуске. Торможение упором. Освоение 

структуры хода. Акцент на: начало отталкивания с движения туловища вниз 

«наваливание» на палки, выпрямление туловища при махе руками вперѐд, 

правильное выполнение структуры хода в целом. 

Тренировки № 96-99. Задача - освоение техники ООХ; разучивание 

горнолыжной техники. 

Поочередность отталкиваний ногами, торможение упором. Акцент - 

синхронность движений и дыхания: мах руками вперѐд – вдох, отталкивание 

руками и ногой – выдох, «наваливание» туловища на палки. 

Тренировки № 100-107. Задачи: освоение техники КООХ; разучивание 

горнолыжной техники. 

Передвижение КООХ. Разучивание торможения «плугом». Акцент - освоение 

структуры хода, перенос массы тела на толчковую ногу, синхронность        работы рук 

и ног, «наваливание» туловищем на палки. Повторить все способы торможений. 

Повторить способы поворотов. Игры на лыжах. 
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Тренировки № 108-113. Задачи: освоение ООХ; разучивание горнолыжной 

техники. 

Передвижение ООХ. Освоение структуры хода. Разучивание торможения 

палками. Акцент на плавный перенос веса тела на опорную ногу, сгибание рук в 

локтевых суставах при постановке палок, «наваливание» туловищем на палки, 

очерѐдность отталкивания ногами, правильное выполнение структуры хода в 

целом. 

Тренировка № 114-120. Задачи: освоение КПП 2-х ШХ; разучивание основ 

горнолыжной техники. 

Освоение структуры КПП 2-х ШХ. Комбинации из способов поворотов и 

торможений. Акцент на перенос массы тела на опорную ногу, на оптимальное 

разведение носков лыж, устойчивое равновесие при скольжении на одной ноге, 

согласованность работы рук и ног. 

Количество занятий по изучению основ горнолыжной техники, тренер 

определяет самостоятельно, по мере еѐ освоения. 

Два раза в неделю необходимо использовать подвижные игры на лыжах. 

ПЕРЕХОДНЫЙ (ВЕСЕННЕ-ЛЕТНИЙ) ПЕРИОД 

Первый мезоцикл, три недели, 12 тренировок. Направленность – ОФП. 

Структура тренировки. 

Разминка - бег 600-800 метров. Общеразвивающие упражнения 15 минут. 

Основная часть: упражнения по рекомендуемому плану. 

Заминка – упражнения на растягивание мышц, гибкость, равновесие и    

координацию 5 - 7 минут. 

Тренировка № 121, 123. Задача: ОФП. 

Подвижные и спортивные игры различной направленности 30-40 минут; 

смешанное передвижение 60% бег, 40% ходьба 1,5-2,0 км. 

Тренировка № 122. Задача: ОФП. 

Передвижение на роллерах классическими ходами в комфортном темпе, 30 

минут; подвижная или спортивная игра 20 – 30 минут. 

Тренировка № 124. Задача ОФП. 
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Передвижение на роллерах коньковыми ходами в комфортном темпе, 30 

минут; подвижная или спортивная игра 20-30 минут. 

В следующие две недели микроцикл повторить. 

Второй мезоцикл, пять недель, 20 тренировок, преимущественное 

развитие быстроты. 

Тренировка № 133. Задача: освоение техники П П 2-х Ш Х на роллерах. 

Акцент подседание на опорной ноге, 30 минут; подвижная или спортивная игра. 

Тренировка № 134. Задача: ОФП с преимущественным развитием 

быстроты. 

Ускорения 4-5 раз по 20-30 метров, подвижные игры для развития быстроты, 

эстафеты. 

Тренировка№ 135. Задача: ОФП с преимущественным развитием быстроты и 

скоростно-силовых качеств. 

Подвижные игры для развития быстроты и скоростно-силовых качеств. 

Тренировка № 136. Задача ОФП с преимущественным развитием 

выносливости. 

Подвижная или спортивная игра 20 минут. Смешанное передвижение бег - 45 

%, ходьба – 45 %, шаговая имитация 10 %, 3,0 – 3,5 км. 

В последующие четыре недели структура микроцикла аналогична. Каждая 

первая тренировка на лыжероллерах преимущественно с обновлѐнным 

содержанием. Остальные тренировки (вторую, третью и четвѐртую) выполнять 

повторение поставленных задач. 

Тренировка № 137. Задача: освоение техники П П 2-х Ш Х на роллерах. 

Акцент на отталкивание на «взлѐт», 30 минут; спортивная или подвижная игра. 

Тренировка № 141. Задача: освоение техники ПП 2-х ШХ на роллерах. 

Акцент на выпрямление опорной ноги, 30 минут; спортивная или 

подвижная игра. 

Тренировка № 145. Задача: освоение техники ПП 2-х ШХ на роллерах. 

Акцент на выпад маховой ноги, 30 -40 минут; спортивная или подвижная 

игра. 
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Тренировка № 149. Задача: освоение техники П П 2-х Ш Х на роллерах. 

Слитное выполнение хода в полной координации, 30 мин; спортивная или 

подвижная игра. 

Третий мезоцикл, пять недель, 20 тренировок, преимущественное 

развитие скоростно-силовых качеств. 

Тренировка № 153. Задача: освоение техники КОДХ на роллерах. 

Передвижение КОДХ без палок, 30 минут; спортивная или подвижная игра. 

Тренировка № 154. Задача: ОФП с преимущественным развитием 

быстроты и скоростно-силовых качеств. 

Основная часть – ускорения 4-5 раз по 30-40 метров. Многоскоки 5х8 

отталкиваний. Игра для развития скоростно-силовых качеств. 

Тренировка № 155. Задача: ОФП с преимущественным развитием скоростно- 

силовых качеств. Прыжки с двух ног 5х6-8 раз; многоскоки 5х8 отталкиваний; 

игра. 

Тренировка № 156. Задача ОФП с преимущественным развитием 

выносливости. 

Подвижная или спортивная игра 20 минут. Смешанное передвижение бег - 45 

%, ходьба – 45 %, шаговая имитация 10 %, 3,0 – 3,5 км. 

В последующие четыре недели структура микроцикла аналогична. Каждая 

первая тренировка на лыжероллерах преимущественно с обновлѐнным 

содержанием. Остальные тренировки (вторую, третью и четвѐртую) выполнять 

повторение поставленных задач. 

Тренировка № 157. Задача: освоение техники КОДХ на роллерах. 

Передвижение КОДХ с палками 30 минут; подвижная или спортивная игра. 

Тренировка № 161. Задача: освоение техники КОДХ на роллерах. 

Передвижение КОДХ, акцент на сближение маховой ноги с опорной, 30 

минут; спортивная или подвижная игра. 

Тренировка № 165. Задача: освоение техники КОДХ на роллерах. 

Передвижение на роллерах, акцент на подседание на опорной ноге, 30 

минут; спортивная или подвижная игра. 
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Тренировка № 169. Задача: освоение техники КОДХ на роллерах. Основная 

часть: передвижение КОДХ, акцент на отталкивание на «взлѐт», 30 минут; 

подвижная или спортивная игра, 20 минут. 

Четвёртый мезоцикл, пять недель, 20 тренировок, преимущественное         

развитие выносливости. 

Тренировка № 173. Задача: освоение техники КОДХ на роллерах. 

Передвижение КОДХ, акцент на выпрямление опорной ноги, 30 минут; подвижная 

или спортивная игра, 20 минут. 

Тренировка № 174. Задача – развитие выносливости. 

Смешанное передвижение бег 45%, ходьба 45%, шаговая имитация 10% - 3,5 – 

4 км. 

Тренировка № 175. Задача: ОФП развитие скоростно - силовых качеств. 

Прыжки с двух ног 5х6 - 8 раз, многоскоки 5 х 8 отталкиваний. Игра для     

развития скоростно-силовых качеств. 

Тренировка № 176. Задача – развитие выносливости. Смешанное 

передвижение бег 60 %, ходьба 40 %, - 3,5 – 4,0 км. В последующие четыре недели 

структура микроцикла аналогична. Каждая первая тренировка на лыжероллерах 

преимущественно с обновлѐнным содержанием. Остальные тренировки (вторую, 

третью и четвѐртую) выполнять повторение поставленных задач. 

Тренировка № 177. Задача: освоение техники КОДХ на роллерах. 

Слитное выполнение хода, 30 минут; подвижная или спортивная игра, 20 

минут. 

Тренировка № 181. Задача: освоение техники смены классических ходов на 

роллерах. 

Передвижение классическими ходами с различной последовательностью; 

подвижная или спортивная игра, 20 минут. 

Тренировка № 185. Задача: освоение техники КОДХ на роллерах. 

Передвижение коньковыми ходами с различной последовательностью; спортивная 

или подвижная игра, 20 минут. 

Тренировка № 189. Задача: освоение техники передвижения на роллерах. 
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Передвижение со сменой классических и  коньковых ходов,  30 минут. 

Подвижная или спортивная игра, 20 минут. 

ТРЕТИЙ ГОД ТРЕНИРОВКИ. 

Структура годичного цикла в третьем тренировочном году аналогична 

структуре второго года подготовки. Объѐм нагрузки для развития выносливости 

увеличивается до 50 %. 

 

4.2. Учебно-тематический план 

 

Этап 

спортивной 

подготовки 

Темы по теоретической 

подготовке 

Объем 

времени 

в год 

(минут) 

Сроки 

проведен

ия 

Краткое содержание 

Этап 

начальной 

подготовки 

Всего на этапе начальной 

подготовки до одного года 

обучения свыше одного 

года обучения: 

≈ 

120/180 
 

 

История возникновения 

вида спорта и его 

развитие 
≈ 13/20 сентябрь 

Зарождение и развитие вида 

спорта. Автобиографии 

выдающихся спортсменов. 

Чемпионы и призеры 

Олимпийских игр. 

Физическая культура – 

важное средство 

физического развития и 

укрепления здоровья 

человека 

≈ 13/20 октябрь 

Понятие о физической культуре и 

спорте. Формы физической 

культуры. Физическая культура 

как средство воспитания 

трудолюбия, организованности, 

воли, нравственных качеств и 

жизненно важных умений и 

навыков. 

Гигиенические основы 

физической культуры и 

спорта, гигиена 

обучающихся при 

занятиях физической 

культурой и спортом 

≈ 13/20 ноябрь 

Понятие о гигиене и санитарии. 

Уход за телом, полостью рта и 

зубами. Гигиенические требования 

к одежде и обуви. Соблюдение 

гигиены на спортивных объектах. 

Закаливание организма ≈ 13/20 декабрь 

Знания и основные правила 

закаливания. Закаливание 

воздухом, водой, солнцем. 

Закаливание на занятиях 

физической культуры и спортом.  

Самоконтроль в процессе 

занятий физической 

культуры и спортом 
≈ 13/20 январь 

Ознакомление с понятием о 

самоконтроле при занятиях 

физической культурой и спортом. 

Дневник самоконтроля. Его формы 

и содержание. Понятие о 

травматизме. 

Теоретические основы 

обучения базовым 

элементам техники и 
≈ 13/20 май 

Понятие о технических элементах 

лыжного спорта. Теоретические 

знания по технике их выполнения. 
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тактики вида спорта 

Теоретические основы 

судейства. Правила вида 

спорта 
≈ 14/20 июнь 

Понятийность. Классификация 

спортивных соревнований. 

Команды (жесты) спортивных 

судей. Положение о спортивном 

соревновании. Организационная 

работа по подготовке спортивных 

соревнований. Состав и 

обязанности спортивных судейских 

бригад. Обязанности и права 

участников спортивных 

соревнований. Система зачета в 

спортивных соревнованиях по виду 

спорта. 

Режим дня и питание 

обучающихся 
≈ 14/20     август 

Расписание учебно-

тренировочного и учебного 

процесса. Роль питания в 

жизнедеятельности. Рациональное, 

сбалансированное питание. 

Оборудование и 

спортивный инвентарь по 

виду спорта 
≈ 14/20 

ноябрь-

май 

Правила эксплуатации и 

безопасного использования 

оборудования и спортивного 

инвентаря. 

Учебно-

тренировочн

ый 

этап (этап 

спортивной 

специализац

ии) 

Всего на учебно-

тренировочном этапе до 

трех лет обучения/ свыше 

трех лет обучения: 

≈ 
600/960 

 

 

Роль и место физической 

культуры в формировании 

личностных качеств 

≈ 
70/107 

сентябрь 

Физическая культура и спорт как 

социальные феномены. Спорт – 

явление культурной жизни. Роль 

физической культуры в 

формировании личностных 

качеств человека. Воспитание 

волевых качеств, уверенности в 

собственных силах. 

История возникновения 

олимпийского движения 
≈ 

70/107 
октябрь 

Зарождение олимпийского 

движения. Возрождение 

олимпийской идеи. 

Международный Олимпийский 

комитет (МОК). 

Режим дня и питание 

обучающихся 
≈ 

70/107 
ноябрь 

Расписание учебно-

тренировочного и учебного 

процесса. Роль питания в 

подготовке лыжников к 
спортивным соревнованиям. 

Рациональное, сбалансированное 

питание. 

Физиологические основы 

физической культуры 
≈ 

70/107 
декабрь 

Спортивная физиология. 

Классификация различных видов 

мышечной деятельности. 

Физиологическая характеристика 

состояний организма при 

спортивной деятельности. 

Физиологические механизмы 

развития двигательных навыков. 
Учет соревновательной 

деятельности, самоанализ 
≈ 

70/107 
январь 

Структура и содержание Дневника 

обучающегося. Классификация и 



40 

 
обучающегося типы спортивных соревнований.  

Теоретические основы 

технико-тактической 

подготовки. Основы 

техники вида спорта 

≈ 
70/107 

май 

Понятийность. Спортивная 

техника и тактика. Двигательные 

представления. Методика 

обучения. Метод использования 

слова. Значение рациональной 

техники в достижении высокого 

спортивного результата.  

Психологическая 

подготовка 
≈ 

60/106 

сентябрь

- апрель 

Характеристика психологической 

подготовки. Общая 

психологическая подготовка. 

Базовые волевые качества 

личности. Системные волевые 

качества личности 

Оборудование, 

спортивный инвентарь и 

экипировка по виду 

спорта 

≈ 
60/106 

декабрь-

май 

Классификация спортивного 

инвентаря и экипировки для 

лыжных гонок, подготовка к 

эксплуатации, уход и хранение. 

Подготовка инвентаря и 

экипировки к спортивным 

соревнованиям.  

Правила вида спорта 
≈ 

60/106 

декабрь-

май 

Деление участников по возрасту и 

полу. Права и обязанности 

участников спортивных 

соревнований. Правила поведения 

при участии в спортивных 

соревнованиях. 

 

 

V. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам  
 

 К особенностям осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта «Лыжные гонки» относятся: 

- Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам вида спорта «лыжные гонки» основанные  

на особенностях вида спорта «лыжные гонки» и его спортивных дисциплин. 

Реализация дополнительных образовательных программ спортивной подготовки 

проводится с учетом этапа спортивной подготовки и спортивных дисциплин вида 

спорта «лыжные гонки», по которым осуществляется спортивная подготовка.  

- Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта «лыжные гонки» учитываются организациями, 

реализующими дополнительные образовательные программы спортивной 

подготовки, при формировании дополнительных образовательных программ 

спортивной подготовки, в том числе годового учебно-тренировочного плана. 
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- Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти 

спортивную подготовку, должно достичь установленного возраста в календарный 

год зачисления на соответствующий этап спортивной подготовки.  

-  Возраст обучающихся на этапах совершенствования спортивного 

мастерства и высшего спортивного мастерства не ограничивается при условии 

вхождения их в список кандидатов в спортивную сборную команду  

субъекта Российской Федерации по виду спорта «лыжные гонки» и участия  

в официальных спортивных соревнованиях по виду спорта «лыжные гонки» 

не ниже всероссийского уровня. 

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

а также условий проведения спортивных соревнований подготовка обучающихся 

осуществляется на основе обязательного соблюдения требований безопасности, 

учитывающих особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта «лыжные гонки». 

 

VI. Условия реализации дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки 

 

Материально-технические условия реализации Программы: 

    Лыжная база, лыжные трассы, снегоход для укатки лыжных трасс, лыжный 

инвентарь (лыжи для классического хода, лыжи для конькового хода, 

лыжероллеры, ботинки, крепления, лыжные палочки, тренажеры, инвентарь для 

силовых упражнений, спортивная экипировка) присутствуют. 

обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми  

для прохождения спортивной подготовки (приложение № 10 к ФССП); 

обеспечение спортивной экипировкой (приложение № 11 к ФССП); 

обеспечение обучающихся проездом к месту проведения спортивных 

мероприятий и обратно; 

обеспечение обучающихся питанием и проживанием в период проведения 

спортивных мероприятий; 
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медицинское обеспечение обучающихся, в том числе организацию 

систематического медицинского контроля. 

 

VII.  Кадровые условия реализации Программы: 

Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, 

соответствует требованиям, установленным профессиональным стандартом 

«Тренер-преподаватель», утвержденным приказом Минтруда России от 

24.12.2020 № 952н (зарегистрирован Минюстом России 25.012021, 

регистрационный № 62203), профессиональным стандартом «Тренер», 

утвержденным приказом Минтруда России от 28.03.2019 № 191-н 

(зарегистрирован Минюстом России 25.04.2019, регистрационный № 54519), 

профессиональным стандартом «Специалист по инструкторской и методической 

работе в области Физической культуры и спорта», утвержденным приказом 

Минтруда России от 21.04.2022 № 237н (зарегистрирован Минюстом России 

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 Минздравсоцразвития 

России от 15.08.2011 № 916н (зарегистрирован Минюстом России 14.10.2011, 

регистрационный № 22054). 

Непрерывность профессионального развития тренеров-преподавателей 

Организации: 

Работники направляются Организацией на соответствующую 

профессиональную переподготовку и повышение квалификации в сроки, 

определенные в соответствии с утвержденным в Организации планом 

профессиональной переподготовки, повышения квалификации на основании 

приказа руководителя Организации. (п. 24 Приказа № 999) 
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