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1.1 ОБЩИЕ ПОЛОЖЕНИЯ 

 

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по 

виду спорта лыжные гонки (далее – Программа) предназначена для 

организации образовательной деятельности по спортивной подготовке 

спортивным дисциплинам, указанным в таблице 1, с учетом совокупности 

минимальных требований к спортивной подготовке, определенных 

федеральным стандартом спортивной подготовки по виду спорта лыжные 

гонки, утвержденным приказа Министерства спорта России от 17 сентября 2022 

г. № 733 «Об утверждении федерального стандарта спортивной подготовки по 

виду спорта лыжные гонки» (далее – ФССП). 

Таблица 1 

Наименование спортивных дисциплин  

в соответствии со Всероссийским реестром видов спорта номер-код вида 

спорта «Лыжные гонки» - 0310005611Я 

Наименование спортивной дисциплины Номер-код спортивной дисциплины 

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 
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классический стиль  70 км 031 010 3 8 1 1 М 

командный спринт 031 035 3 6 1 1 Я 

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 031 020 3 8 1 1 М 

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 

персьют (5 км + 5 км) 031 021 3 8 1 1 С 

персьют (7,5 км + 7,5 км) 031 045 3 8 1 1 Б 

персьют  (10 км + 10 км) 031 022 3 8 1 1 А 

персьют  (15 км + 15 км) 031 044 3 8 1 1 А 

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

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

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

лыжероллеры - командная гонка 031 028 1 8 1 1 Я 

лыжероллеры - масстарт 031 029 1 8 1 1 Я 

лыжероллеры - персьют 031 030 1 8 1 1 Я 
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лыжероллеры - раздельный старт 031 027 1 8 1 1 Я 

лыжероллеры - спринт 031 031 1 8 1 1 Я 

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

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

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

 

Программа разработана государственным автономным учреждением 

дополнительного образования Архангельской области «Спортивная школа 

олимпийского резерва «Поморье» (далее – Организация) с учетом примерной 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки по виду 

спорта «лыжные гонки», утвержденной приказом Минспорта России от 24 

октября 2022 г. № 851, 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 лиц, желающих пройти спортивную подготовку, 

заниматься физической культурой и спортом в организациях и (или) выполнить 

нормативы испытаний (тестов) Всероссийского физкультурно-спортивного 
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комплекса «Готов к труду и обороне «(ГТО)» и форм медицинских заключений 

о допуске к участию в 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 организации 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. 

Программа определяет содержание следующих этапов спортивной 

подготовки: 

1) Этап совершенствования спортивного мастерства. 

2) Этап высшего спортивного мастерства. 

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. Обеспечение подготовкой 

спортивного резерва для спортивных сборных команд Российской Федерации 

путем осуществления спортивной подготовки совершенствования спортивного 

мастерства и высшего спортивного мастерства. 
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1.2 ХАРАКТЕРИСТИКА ДОПОЛНИТЕЛЬНОЙ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ 

ПРОГРАММЫ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ 

Лыжные гонки являются олимпийским видом спорта. В Российской 

Федерации, благодаря особенностям климата, лыжные гонки развиваются на 

большей территории России.  

Основные виды лыжных гонок:  

- соревнования с раздельным стартом – лыжные соревнования, при 

которых спортсмены стартуют друг за другом с определенным интервалом. 

Обычно интервал между стартами равен 30 секундам.  

- соревнования масс-старт — лыжные соревнования, при которых все 

спортсмены стартуют одновременно.  

- гонка преследования — соревнования из нескольких этапов. Один из 

этапов лыжники бегут классическим стилем, а другой — коньковым стилем. 

Положение лыжников на всех этапах определяется по результатам предыдущих 

этапов.  

- эстафета – лыжные соревнования, в которых соревнуются команды из 

четырех участников. Лыжная эстафета состоит из 4 этапов. Эстафеты могут 

проходить одним стилем (все участники бегут свои этапы классическим или 

свободным стилем) или двумя стилями (1 и 2 этапы участники бегут 

классическим стилем, а 3 и 4 этапы — свободным стилем). Передача эстафеты 

осуществляется касанием ладони любой части тела стартующего спортсмена 

своей команды, в то время как оба спортсмена находятся в зоне передачи 

эстафеты.  

- спринт (индивидуальный и командный).  

В программу Олимпийских игр входит 12 спортивных дисциплин: 

Мужская олимпийская программа включает в себя: 

- спринт свободным стилем; 

- гонку классическим стилем на 15 км; 

- скиатлон 15+15 км; 

- масс-старт на 50 км свободным стилем; 



9 

 

- командный спринт классическим стилем; 

- эстафету 4×10 км. 

Женская олимпийская программа включает в себя: 

- спринт свободным стилем; 

- гонку классическим стилем на 10 км; 

- скиатлон 7,5+7,5 км; 

- масс-старт на 30 км свободным стилем; 

- командный спринт классическим стилем; 

- эстафету 4×5 км. 

Соревнования по лыжным гонкам: Олимпийские игры – самые 

престижные соревнования по лыжным гонкам, проходят раз в 4 года. 

Чемпионат мира по лыжным гонкам – второе по престижности соревнование по 

лыжным гонкам, проводится каждый нечетный год. Кубок мира по лыжным 

гонкам — ежегодное соревнование по лыжным гонкам, которое проводится 

Международной федерацией лыжного спорта с ноября по март.  

Занятия лыжным спортом содействуют физическому развитию 

спортсмена, воспитанию морально – волевых качеств, повышению 

стрессоустойчивости, помогает в вопросах социализации, воспитывает 

смелость, трудолюбие, дисциплину и целеустремлённость. 

Данные качества необходимы спортсмену не только в спорте, но и в 

повседневной жизни.  

В процессе освоения техники лыжных гонок спортсмен выполняет 

движения, требующие от него одновременно скорости, силы, выносливости, 

координации. Наряду с выполнением указанных приёмов лыжник должен 

оценивать и анализировать действия соперников на лыжне для успешного 

завершения гонки. 

 

1.2.1. Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные 

границы лиц, проходящих спортивную подготовку, количество лиц, 

проходящих спортивную подготовку в группах на этапах спортивной 

подготовки 
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Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы 

лиц, проходящих спортивную подготовку, количество лиц, проходящих 

спортивную подготовку в группах на этапах спортивной подготовки приведены 

в таблице 2. В таблице 2 определяется минимальный возраст при зачислении и 

переводе обучающегося с этапа на этап спортивной подготовки и минимальная 

наполняемость при комплектовании учебно-тренировочных групп.  

Таблица 2 

Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные 

границы лиц, проходящих спортивную подготовку по отдельным этапам, 

количество лиц, проходящих спортивную подготовку в группах на этапах 

спортивной подготовки 

 

Этапы спортивной 

подготовки 

Срок реализации 

этапов спортивной 

подготовки  

(лет) 

Возрастные границы 

лиц, проходящих 

спортивную подготовку 

(лет) 

Наполняемость 

(человек) 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 
не ограничивается 15 4 

Этап высшего спортивного 

мастерства 
не ограничивается 17 1 

 

При комплектовании учебно-тренировочных групп в Организации 

1) Формируются учебно-тренировочные группы по виду спорта 

(спортивной дисциплине) и этапам спортивной подготовки, с учетом: 

- возрастных закономерностей, становления спортивного мастерства 

(выполнения разрядных нормативов); 

- объемов недельной тренировочной нагрузки; 

- выполнения нормативов по общей и специальной физической 

подготовке; 

- спортивных результатов; 

- возраста обучающихся; 

- наличия у обучающегося в установленном законодательством 

Российской Федерации порядке медицинского заключения о допуске к 

занятиям видом спорта лыжные гонки.  

2) возможен перевод обучающихся из других Организаций. 
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3) максимальная наполняемость учебно-тренировочных групп на 

этапах спортивной подготовки не превышает двукратного количества 

обучающихся, указанных в таблице 2. 

Критериями оценки качества и эффективности деятельности организации 

на различных этапах спортивной подготовки, являются: 

а) на этапе совершенствования спортивного мастерства: 

- повышение функциональных возможностей организма спортсменов; 

- количество спортсменов, повысивших разряд; 

- стабильность демонстрации высоких спортивных результатов на 

региональных и всероссийских официальных спортивных соревнованиях; 

- количество спортсменов, переданных из организации для зачисления в 

УОР или переданных из организации для приема на работу в ЦСП; 

- численность спортсменов, проходящих спортивную подготовку на 

данном этапе; 

б) на этапе высшего спортивного мастерства: 

- количество спортсменов, включенных в основной и резервный составы 

спортивных сборных команд Российской Федерации, субъектов Российской 

Федерации; 

- стабильность успешных результатов выступления в официальных 

международных, всероссийских и межрегиональных спортивных 

соревнованиях, количество призовых мест; 

- сохранность контингента спортсменов высокой квалификации, при 

условии стабильности выступления на официальных международных, 

всероссийских и межрегиональных спортивных соревнованиях. 

 

1.2.2. Объем Программы 

Объем Программы указан в таблице 3. 

Таблица 3 

Объем дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки 
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Этапный норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап совершенствования  

спортивного мастерства 

Этап высшего спортивного 

мастерства 

Количество часов 

в неделю 
20-24 24-32 

Общее количество 

часов в год 
1040-1248 1248-1664 

 

В зависимости от специфики вида спорта и периода подготовки 

(переходный, подготовительный, соревновательный), начиная с учебно-

тренировочного этапа (этапа спортивной специализации), недельная 

тренировочная нагрузка может увеличиваться или уменьшаться в пределах 

годового тренировочного плана, определенного для данного этапа спортивной 

подготовки.  

1.2.3. Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки по виду спорта «лыжные гонки» 

 

Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки, 

включающие: 

Учебно-тренировочные занятия 

Учебно-тренировочные занятия проводятся со сформированной учебно-

тренировочной группой (подгруппой). 

Для реализации Программы применяются групповые, индивидуальные, 

смешанные и иные виды (формы) учебно-тренировочных занятий, в том числе 

с использованием дистанционных технологий. 

Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при 

реализации дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки устанавливается в часах и не должна превышать: 

- на этапе совершенствования спортивного мастерства – четырех часов; 

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

день суммарная продолжительность занятий не должна составлять более 

восьми часов. 

В часовой объем учебно-тренировочного занятия входят теоретические, 

практические, восстановительные, медико-биологические мероприятия, 

инструкторская и судейская практика. 

Занятия начинаются не ранее 08:00 часов утра и заканчиваются не 

позднее 20:00. Для обучающихся в возрасте 16-18 лет и старше допускается 

окончание занятий в 21:00 часов. 

Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса в 

Организации: 

1) Объединяются (при необходимости) на временной основе учебно-

тренировочные группы для проведения учебно-тренировочных занятий в связи 

с выездом тренера-преподавателя на спортивные соревнования, учебно-

тренировочные мероприятия (сборы), его временной нетрудоспособности, 

болезнью, отпуском.  

2) Проводятся (при необходимости) учебно-тренировочные занятия 

одновременно с обучающимися из разных учебно-тренировочных групп при 

соблюдении следующих условий:  

- не превышения разницы в уровне подготовки обучающихся двух 

спортивных разрядов и (или) спортивных званий, в командных игровых видах 

спорта - трех спортивных разрядов и (или) спортивных званий;  

 - не превышения единовременной пропускной способности спортивного 

сооружения;  

- обеспечения требований по соблюдению техники безопасности.  

Учебно-тренировочные мероприятия  

Учебно-тренировочные мероприятия – мероприятия, включающие в себя 

теоретическую и организационную части, и другие мероприятия по подготовке 

к спортивным соревнованиям. 
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Учебно-тренировочные мероприятия (сборы) проводятся Организацией в 

целях качественной подготовки обучающихся и повышения их спортивного 

мастерства. Направленность, содержание и продолжительность учебно-

тренировочных мероприятий (сборов) определяется в зависимости от уровня 

подготовленности обучающихся, задач и ранга предстоящих или прошедших 

спортивных соревнований с учетом классификации учебно-тренировочных 

мероприятий (сборов). 

Виды учебно-тренировочных мероприятий и предельная 

продолжительность учебно-тренировочных мероприятий по этапам 

спортивной подготовки указаны в таблице 4. 

Таблица 4 

Учебно-тренировочные мероприятия 

№ 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 совершенствования 

спортивного мастерства 

Этап высшего 

спортивного мастерства 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

1.1. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия  

по подготовке  

к международным спортивным 

соревнованиям 

 

21 
21 

1.2. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия  

по подготовке  

к чемпионатам России, кубкам 

России, первенствам России 

18 21 

1.3. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия  

по подготовке к другим 

всероссийским спортивным 

соревнованиям 

18 18 

1.4. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия  

по подготовке  

к официальным спортивным 

14 14 
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соревнованиям субъекта  

Российской Федерации 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2.1. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия по общей и (или) 

специальной физической 

подготовке 

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 

- 

2.5. 

Просмотровые  

учебно-тренировочные 

мероприятия 

До 60 суток 

 

Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса 

Организация формирует количественный состав обучающихся для участия в 

учебно-тренировочных мероприятиях (сборах) с учетом планирования участия 

обучающихся в физкультурных мероприятиях и спортивных мероприятиях, 

включенных в Единый календарный план межрегиональных, всероссийских и 

международных физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий, а 

также в календарный план Архангельской области и муниципального 

образования, в соответствии с положениями (регламентами) об их проведении. 

Спортивные соревнования 

Спортивное соревнование – состязание (матч) среди спортсменов или 

команд спортсменов по различным видам спорта (спортивным дисциплинам) в 

целях выявления лучшего участника состязания (матча), проводимое по 

утвержденному его организатором положению (регламенту). 

Требования к участию в спортивных соревнованиях обучающихся: 

- соответствие возраста, пола и уровня спортивной квалификации 

обучающихся положениям (регламентам) об официальных спортивных 

соревнованиях согласно Единой всероссийской спортивной классификации и 
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правилам вида спорта «лыжные гонки»; 

- наличие медицинского заключения о допуске к участию в спортивных 

соревнованиях; 

- соблюдение общероссийских антидопинговых правил и 

антидопинговых правил, утвержденных международными антидопинговыми 

организациями. 

Организация, направляет обучающегося на спортивные соревнования на 

основании утвержденного плана физкультурных и спортивных мероприятий, 

формируемого, в том числе в соответствии с Единым календарным планом 

межрегиональных, всероссийских и международных физкультурных 

мероприятий и спортивных мероприятий, и соответствующих положений 

(регламентов) об официальных спортивных соревнованиях. 

Объем соревновательной деятельности указан в таблице 5. 

Таблица 5 

Объем соревновательной деятельности  

 

Виды спортивных 

соревнований 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап 

совершенствования спортивного 

мастерства 

Этап высшего спортивного 

мастерства 

Контрольные 10 9 

Основные 11 18 

 

Контрольные соревнования – проводятся с целью контроля за уровнем 

подготовленности спортсмена. В них проверяется эффективность прошедшего 

этапа подготовки, оценивается уровень развития физических качеств, 

технического и тактического совершенства, интеллектуальных и 

психологических возможностей спортсмена, выявляются сильные и слабые 

стороны в структуре соревновательной деятельности. 

Главные соревнования – целью этих соревнованиях является достижение 

победы или завоевание более высокого места. В них спортсмен ориентируется 

на достижение максимально высоких результатов, полную мобилизацию и 
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проявление физических, технических, тактических и психических 

возможностей. 

Обучающиеся, участвующие в спортивных соревнованиях, знакомятся 

под роспись с нормами, утвержденными общероссийскими спортивными 

федерациями, правилами соответствующих видов спорта, положениями 

(регламентами) о спортивных соревнованиях, антидопинговыми правилами, 

условиями договоров с организаторами спортивных мероприятий в части, 

касающейся участия спортсменов в соответствующем соревновании. 

Работа по индивидуальным планам 

Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки может 

осуществляться на этапах совершенствования спортивного мастерства и 

высшего спортивного мастерства.   

Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса 

Организация составляет и использует индивидуальные учебно-тренировочные 

планы для обучающихся, включенных в списки кандидатов в спортивные 

сборные команды субъекта Российской Федерации и (или) в спортивные 

сборные команды Российской Федерации.  

1.2.4. Годовой учебно-тренировочный план 

Программа рассчитывается на 52 недели в год. 

Учебно-тренировочный процесс в Организации ведется в соответствии с 

годовым учебно-тренировочным планом (включая период самостоятельной 

подготовки по индивидуальным планам спортивной подготовки для 

обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса). 

Годовой учебно-тренировочный план определяет объем учебно-

тренировочной нагрузки по видам спортивной подготовки и иным 

мероприятиям, распределяет учебно-тренировочное время, отводимое на их 

освоение по этапам спортивной подготовки и по годам обучения. 

Соотношение видов спортивной подготовки и иных мероприятий в 

структуре учебно-тренировочного процесса на этапе совершенствования 
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спортивного мастерства и этапе высшего спортивного мастерства указан в 

таблице 6. 

 Таблица 6 

Соотношение видов спортивной подготовки и иных мероприятий в 

структуре учебно-тренировочного процесса на этапах спортивной 

подготовки  

№ 

п/п  

Виды спортивной подготовки и 

иные мероприятия 

Этапы и годы спортивной подготовки  

Этап совершенствования 

спортивного мастерства  

Этап высшего 

спортивного мастерства  

1.  Общая физическая подготовка (%)  25-27  16-18  

2.  
Специальная физическая подготовка 

(%)  
35-37  38-40  

3.  
Участие в спортивных 

соревнованиях (%)  
12-14  16-18  

4.  Техническая подготовка (%)  10-12  8-10  

5.  
Тактическая, теоретическая, 

психологическая подготовка (%)  
4 -6  5-7  

6.  
Инструкторская и судейская 

практика (%)  
2-4  2-4  

7.  

Медицинские, медико-

биологические, восстановительные 

мероприятия, тестирование  

и контроль (%)  

4-6  8-10  

 

Годовой учебно-тренировочный план указан в таблице 7. 

Таблица 7 

Годовой учебно-тренировочный план 

№ 

п/п 

Виды подготовки и иные 

мероприятия 

Этапы и годы подготовки 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

Недельная нагрузка в часах 

24 32 

Максимальная продолжительность одного учебно-

тренировочного занятия в часах 
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4 4 

Наполняемость групп (человек) 

6 3 

1. 
Общая физическая 

подготовка 
312-337 266-300 

2. 
Специальная физическая 

подготовка 
437-462 632-666 

3. 
Участие в спортивных 

соревнованиях 
150-175 266-300 

4. Техническая подготовка  125-150 133-166 

5. Тактическая подготовка 20-25 30-45 

6. Теоретическая под готовка 20-25 30-45 

7. 
Психологическая 

подготовка 
10-25 23-26 

8. 
Контрольные мероприятия 

(тестирование и контроль) 
10-25 33-46 

9. Инструкторская практика 10-25 15-30 

10. Судейская практика 15-25 18-37 

11. 

Медицинские, медико-

биологические 

мероприятия 

20-25 50-60 

12. 
Восстановительные 

мероприятия 
20-25 50-60 

Общее количество часов в год 1248 1664 

 

1.2.5 Календарный план воспитательной работы 

 

Главной целью воспитательной работы является воспитание личности, 

развитие физических возможностей человек, приобретение им умений и знаний 

в области физической культуры и спорта в целях формирования всестороннее 

развитого и физически здорового человека с высоким уровнем физической 

культуры, а так же воспитание высоких моральных и нравственных качеств, 

чувства патриотизма, волевых качеств у обучающихся. 

Календарный план воспитательной работы приведен в таблице 8. 

Таблица 8 

Календарный план воспитательной работы  

№  

п/п 

Направление работы Мероприятия Сроки проведения 

1. Профориентационная деятельность 

1.1. Судейская практика Участие в спортивных соревнованиях В течение года 
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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; 

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:  

- формирование навыков правильного 

режима дня с учетом спортивного режима 

(продолжительности учебно-

тренировочного процесса, периодов сна, 

отдыха, восстановительных мероприятий 

после тренировки, оптимальное питание, 

профилактика переутомления и травм, 

поддержка физических кондиций, знание 

способов закаливания и укрепления 

иммунитета); 

В течение года 

3. Патриотическое воспитание обучающихся 

3.1. Теоретическая Беседы, встречи, диспуты, другие В течение года 
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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) 

мероприятия с приглашением именитых 

спортсменов, тренеров и ветеранов спорта 

с обучающимися и иные мероприятия, 

определяемые организацией, реализующей 

дополнительную образовательную 

программу спортивной подготовки  

 

3.2. Практическая 

подготовка 

(участие в 

физкультурных 

мероприятиях и 

спортивных 

соревнованиях и иных 

мероприятиях) 

Участие в: 

- физкультурных и спортивно-массовых 

мероприятиях, спортивных соревнованиях, 

в том числе в парадах, церемониях 

открытия (закрытия), награждения на 

указанных мероприятиях; 

- тематических физкультурно-спортивных 

праздниках, организуемых в том числе 

организацией, реализующей 

дополнительные образовательные 

программы спортивной подготовки; 

В течение года 

4. Развитие творческого мышления 

4.1. Практическая 

подготовка 

(формирование умений и 

навыков, 

способствующих 

достижению спортивных 

результатов) 

Семинары, мастер-классы, 

показательные выступления для 

обучающихся, направленные на: 

- формирование умений и навыков, 

способствующих достижению спортивных 

результатов; 

- развитие навыков юных спортсменов и 

их мотивации к формированию культуры 

спортивного поведения, воспитания 

толерантности и взаимоуважения; 

- правомерное  поведение болельщиков; 

- расширение общего кругозора юных 

спортсменов; 

В течение года 

1.2.6. План мероприятий, направленных на предотвращение 

допинга в спорте и борьбу с ним 

Допингом в спорте признается нарушение антидопингового правила, в 

том числе использование или попытка использования субстанции и (или) 
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метода, включенных в перечни субстанций и (или) методов, запрещенных для 

использования в спорте. 

Предотвращение допинга в спорте и борьба с ним осуществляются в 

соответствии с общероссийскими антидопинговыми правилами, 

утвержденными федеральным органом исполнительной власти в области 

физической культуры и спорта, и антидопинговыми правилами, 

утвержденными международными антидопинговыми организациями. 

В Организации осуществляется реализация мер по предотвращению 

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

обучающимися занятия, на которых до них доводятся сведения о последствиях 

допинга в спорте для здоровья обучающихся, об ответственности за нарушение 

антидопинговых правил. 

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 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;  

https://login.consultant.ru/link/?req=doc&base=LAW&n=435053&dst=100012&field=134&date=11.03.2023
https://login.consultant.ru/link/?req=doc&base=LAW&n=389373&dst=100009&field=134&date=11.03.2023
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- 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.  
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11. Действия спортсмена или иного лица, направленные на 

воспрепятствование или преследование за предоставление информации 

уполномоченным органам. 

В отношении спортсмена действует «принцип строгой ответственности». 

Персональной обязанностью каждого спортсмена является недопущение 

попадания запрещенной субстанции в его организм, а также неиспользование 

запрещенного метода. Всемирное антидопинговое агентство обращает особое 

внимание на использование спортсменами пищевых добавок, так как во многих 

странах правительства не регулируют соответствующим образом их 

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

могут не соответствовать субстанциям, указанным на его упаковке. 

Информация о видах нарушений антидопинговых правил, сервисах по проверке 

препаратов, рисках использования биологически-активных добавок, процедуре 

допинг-контроля, а также о документах, регламентирующих антидопинговую 

деятельность, должна быть размещена на информационном стенде 

организации, осуществляющей спортивную подготовку. Также, должен быть 

актуализирован раздел «Антидопинг» на сайте организации со всеми 

необходимыми материалами и ссылками на сайт РАА «РУСАДА». 

План мероприятий, направленных на предотвращение допинга в спорте и 

борьбу с ним указан в таблице 9. 

Таблица 9 

План мероприятий, направленных на предотвращение допинга в 

спорте и борьбу с ним  

Этап спортивной 

подготовки 

Содержание 

мероприятия и его 

форма 

Сроки проведения Рекомендации по 

проведению 

мероприятий 

Этап 

совершенствования 

спортивного мастерства 

и этап высшего 

спортивного мастерства 

Теоретическое занятие 

«Виды нарушений 

антидопинговых 

правил» 

1-2 раза в год 

Обучающимся даются 

максимальные знания по 

тематике; 

Согласовать с 

ответственным за 

антидопинговое 

обучение в Организации 
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Теоретическое занятие 

«Последствия допинга в 

спорте для здоровья 

спортсменов» 

1 раз в год 

Обучающимся даются 

максимальные знания по 

тематике; 

Согласовать с 

ответственным за 

антидопинговое 

обучение в Организации 

Теоретическое занятие 

«Ответственность за 

нарушение 

антидопинговых 

правил» 

1 раз в год 

Обучающимся даются 

максимальные знания по 

тематике; 

Согласовать с 

ответственным за 

антидопинговое 

обеспечение в 

Организации 

Теоретическое занятие 

«Допинг-контроль» 
1-2 раза в год 

Согласовать с 

ответственным за 

антидопинговое 

обеспечение в 

Организации 

Теоретическое занятие 

«Система АДАМС» 
1-2 раза в год 

Согласовать с 

ответственным за 

антидопинговое 

обеспечение в 

Организации 

Онлайн обучение на 

сайте РУСАДА 
1 раз в год 

Прохождение онлайн-

курса – это 

неотъемлемая часть 

системы 

антидопингового 

образования 

Участие в региональных 

антидопинговых 

мероприятиях 

по назначению 

Согласовать с 

ответственным за 

антидопинговое 

обеспечение в регионе 

 

1.2.7 Планы инструкторской и судейской практики 

Инструкторская и судейская практика проводится с целью получения 

обучающимися знаний и навыков инструктора по спорту и судьи по спорту для 

последующего привлечения к инструкторской и судейской работе. 

На этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего 

спортивного мастерства: 

Обучающиеся должны освоить следующие навыки инструкторской 

работы: 
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- уметь составить конспект и провести занятия в группе; 

- уметь определить и исправить ошибку в выполнении упражнения у 

товарища по команде; 

- провести учебно-тренировочное занятие в младших группах под 

наблюдением тренера-преподавателя; 

- уметь провести подготовку спортсмена к соревнованиям; 

- уметь руководить спортсменом на соревнованиях. 

Для получения звания судьи по спорту каждый обучающийся должен 

освоить следующие навыки: 

- уметь составить положение для проведения первенства школы по 

лыжным гонкам; 

- уметь вести протокол соревнований; 

- участвовать в судействе совместно с тренером-преподавателем; 

- судейство на соревнованиях (самостоятельно); 

- участие в судействе официальных соревнований в составе секретариата. 

План инструкторской и судейской практики указан в таблице 10. 

Таблица 10 

План инструкторской и судейской практики 

Этап спортивной 

подготовки 
Мероприятия Сроки проведения 

Рекомендации по 

проведению 

мероприятий 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства и этап 

высшего спортивного 

мастерства 

Инструкторская практика 

Теоретические 

занятия 
В течение года 

Научить обучающихся 

углубленным знаниям 

спортивной 

терминологии, 

умению составлять 

конспект занятий 

Практические занятия В течение года 

Проведение 

обучающимися 

занятий с младшими 

группами, руководить 

обучающимися на 

спортивных 

соревнованиях в 

качестве помощника 

тренера-

преподавателя 
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Судейская практика 

Теоретические 

занятия 
В течение года 

Углубленное изучение 

правил вида спорта, 

умение решать 

сложные 

ситуационные 

вопросы 

Практические занятия В течение года 

Обучающимся 

необходимо 

участвовать в 

судействе 

внутришкольных и 

иных спортивных 

мероприятиях, уметь 

составлять Положение 

о проведении 

спортивного 

соревнования, 

стремится получить 

квалификационную 

категорию 

спортивного судьи 

«спортивный судья 

третьей категории». 

 

1.2.8 Планы медицинских, медико-биологических мероприятий 

 и применения восстановительных средств 

Медико-восстановительные мероприятия проводятся с целью медико-

биологического сопровождения, медицинского обеспечения, осуществления 

восстановительных и реабилитационных мероприятий, организации 

спортивного питания (возмещение энергозатрат, фармакологическое 

обеспечение).  

План медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств указан в таблице 11. 

Таблица 11 

План медицинских, медико-биологических мероприятий и 

применения восстановительных средств 

Этап спортивной 

подготовки 
Мероприятия Сроки проведения 

Этап 

совершенствования 

Врачебно-педагогические 

наблюдения 
В течение года 
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спортивного 

мастерства и этап 

высшего спортивного 

мастерства 

Предварительные медицинские 

осмотры 

При определении допуска к 

мероприятиям 

Периодические медицинские осмотры 

(в том числе по углубленной 

программе медицинского 

обследования) 

1 раз в 6 месяцев 

Этапные и текущие медицинские 

обследования 
В течение года 

Применение медико-биологических 

средств 
В течение года 

Применение педагогических средств В течение года 

Применение психологических средств В течение года 

Применение гигиенических средств В течение года 

 

В Организации осуществляется медицинское обеспечение обучающихся 

по Программе, в том числе организация систематического медицинского 

контроля. 

Организация осуществляет контроль за прохождением обучающимися 

медицинского обследования в медицинских организациях, осуществляющие 

проведение медицинских осмотров лиц, занимающихся физической культурой 

и спортом на этапах спортивной подготовки. 

Правила организации оказания медицинской помощи обучающимся (в том 

числе при подготовке и проведения физкультурных мероприятий и спортивных 

мероприятий), включая порядок медицинского осмотра, установлены приказом 

Минздрава России от 23.10.2020 №1144н «Об утверждении порядка 

организации оказания медицинской помощи лицам, занимающимся 

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

физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий), включая порядок 

медицинского осмотра лиц, желающих пройти спортивную подготовку, 

заниматься физической культурой и спортом в организациях и (или) выполнить 

нормативы испытаний (тестов) Всероссийского физкультурно-спортивного 

комплекса «Готов к труду и обороне «(ГТО)» и форм медицинских заключений 

о допуске к участию в физкультурных и спортивных мероприятиях». 
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Систематический контроль за состоянием здоровья лиц, занимающихся 

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

мероприятий), включает предварительные (при определении допуска к 

мероприятиям) и периодические медицинские осмотры (в том числе по 

углубленной программе медицинского обследования); этапные и текущие 

медицинские обследования; врачебно-педагогические наблюдения.  

1.3 СИСТЕМА КОНТРОЛЯ 

По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной 

подготовки лицу, проходящему спортивную подготовку (далее – 

обучающийся), необходимо выполнить следующие требования к результатам 

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

На этапе совершенствования спортивного мастерства: 

- повышать уровень физической, технической, тактической, 

теоретической и психологической подготовленности; 

- соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая 

самостоятельную подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и 

питания;  

-    приобрести знания и навыки оказания первой доврачебной помощи; 

-   овладеть теоретическими знаниями о правилах вида спорта «лыжные 

гонки»; 

-    выполнить план индивидуальной подготовки; 

-    закрепить и углубить знания антидопинговых правил; 

-   соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

-   ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) 

по видам спортивной подготовки; 

- демонстрировать высокие спортивные результаты в официальных 

спортивных соревнованиях; 

- показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного 

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

уровня всероссийских спортивных соревнований; 

- получить уровень спортивной квалификации (спортивное звание), 

необходимый для зачисления и перевода на этап высшего спортивного 

мастерства; 

- сохранение здоровья. 

На этапе высшего спортивного мастерства: 

- совершенствовать уровень общей физической и специальной 

физической, технической, тактической, теоретической и психологической 

подготовленности; 

- соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая 

самостоятельную подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и 

питания; 

- выполнить план индивидуальной подготовки; 

- знать и соблюдать антидопинговые правила, не иметь нарушений таких 

правил; 

- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки; 

- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

уровня всероссийских спортивных соревнований; 

- показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного 

звания «мастер спорта России» или выполнять нормы и требования, 

необходимые для присвоения спортивного звания «мастер спорта России 

международного класса» не реже одного раза в два года; 

- достичь результатов уровня спортивной сборной команды субъекта 

Российской Федерации и (или) спортивной сборной команды Российской 

Федерации;  

- демонстрировать высокие спортивные результаты в межрегиональных, 

всероссийских и международных официальных спортивных соревнованиях; 

- сохранение здоровья. 
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1.3.1 Требования к результатам прохождения дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки, в том числе к 

участию в спортивных соревнованиях 

 

Прием в Организацию для прохождения спортивной подготовки 

осуществляется на основании нормативных документов, утвержденных 

приказом директора Учреждения, результатов индивидуальных испытаний, 

которые заключаются в оценке общей физической и специальной физической 

подготовки поступающих в соответствии с нормативами, определенными 

Программой спортивной подготовки по виду спорта лыжные гонки. 

Требования для зачисления и перевода лиц на последующие годы и этапы 

спортивной подготовки: 

- соответствие возраста; 

- выполнение плана спортивной подготовки;  

- сдача контрольных и контрольно-переводных нормативов по общей 

физической и специальной физической подготовке, соответствующих           

данному этапу спортивной подготовки; 

- медицинское заключение (справка), подтверждающее отсутствие 

медицинских противопоказаний для занятий выбранным видом спорта; 

- соблюдение общероссийских антидопинговых правил и                    

антидопинговых правил, утвержденных международными антидопинговыми 

организациями. 

На этапе совершенствования спортивного мастерства для зачисления и 

дальнейшего прохождения спортивной подготовки необходимо выполнение 

следующих критериев: 

- необходимо наличие действующего спортивного разряда - «кандидат в 

мастера спорта»; 

- выполнение нормативных показателей по общей физической и 

специальной физической подготовке. 

На этапе высшего спортивного мастерства для зачисления и дальнейшего 

прохождения спортивной подготовки необходимо выполнение следующих 
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критериев: 

- необходимо наличие действующего спортивного разряда - «мастер 

спорта России»; 

- выполнение нормативных показателей по общей физической и 

специальной физической подготовке. 

 Для перевода лиц и дальнейшего прохождения спортивной подготовки 

на этапе совершенствования спортивного мастерства необходимо выполнение 

следующих критериев: 

- необходимо наличие действующего спортивного разряда - «кандидат в 

мастера спорта»; 

- выполнение нормативных показателей по общей физической и 

специальной физической подготовке; 

- участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

всероссийских спортивных соревнований; 

- показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного 

разряда «кандидат в мастера спорта» не реже одного раза в два года; 

- демонстрировать высокие спортивные результаты в официальных 

спортивных соревнованиях. 

Для перевода лиц и дальнейшего прохождения спортивной подготовки на 

этапе высшего спортивного мастерства необходимо выполнение следующих 

критериев: 

- необходимо наличие действующего спортивного разряда - «мастер 

спорта России»; 

- выполнение нормативных показателей по общей физической и 

специальной физической подготовке; 

- участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

всероссийских спортивных соревнований; 

- показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного 

разряда «мастер спорта России» не реже одного раза в два года; 

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

При равенстве баллов за выполнение нормативных показателей по общей 

физической и специальной физической подготовке на этапах 

совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства 

приоритет отдается спортсмену при выполнении критериев в следующей 

последовательности: 

1. Если спортсмен входит в списочный состав кандидатов в сборную 

команду Российской Федерации; 

2. Если спортсмен входит в списочный состав кандидатов в сборную 

команду Архангельской области; 

3. 1-10 место на официальных всероссийских соревнованиях в 

следующем порядке (чемпионат России, кубок России (финал), первенство 

России); 

4. 1-10 место на межрегиональных соревнованиях в следующем 

порядке (чемпионат СЗФО, первенство СЗФО); 

5. 1-3 место на официальных областных соревнованиях в следующем 

порядке (чемпионат Архангельской области, первенство Архангельской 

области); 

6. Официальный рейтинг. 

1.3.2 Оценка результатов освоения Программы  

Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией 

обучающихся, проводимой Организацией, 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. 

Промежуточная аттестация проводится Организацией не реже одного 

раза в год. 
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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.  

1.3.3  Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания) по 

видам спортивной подготовки и уровень спортивной квалификации 

лиц, проходящих спортивную подготовку, по годам и этапам 

спортивной подготовки  

 

Нормативы физической подготовки и иные спортивные нормативы 

обучающиеся, на этапах спортивной подготовки, уровень спортивной 

квалификации (спортивные разряды и спортивные звания) учитывают их 

возраст, пол, а также особенности вида спорта «лыжные гонки» и включают 

нормативы общей физической и специальной физической подготовки, уровень 

спортивной квалификации (спортивные звания) для зачисления и перевода на 

этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного 

мастерства по виду спорта «лыжные гонки». 

В летний и осенний периоды около половины тренировочного времени 

лыжники занимаются на лыжероллерах. 

Лыжероллеры помогают лучше освоить технику лыжных ходов и 

подготовить мышцы к передвижению на лыжах зимой, развивают общую и 

специальную (лыжную) выносливость.  

Комплексы контрольных упражнений и уровень спортивной 

квалификации указаны в таблицах 12 и 13. 

Таблица 12 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки, 

уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для 

зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного 

мастерства по виду спорта лыжные гонки 

 
Упражнения Норматив 
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Таблица 13 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки, 

уровень спортивной квалификации (спортивные звания) для зачисления 

и перевода на этап высшего спортивного мастерства по виду спорта 

лыжные гонки  

 

№ 

п/п 

Единица 

измерени

я 

юноши девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1 Бег на 2000 м мин, с 
1 балл 

2 

балла 
3 

балла 
1 

балл 
2 

балла 
3 

балла 

- 8.35 8.15 7.55 

1.2 Бег на 3000 м мин, с 
1 балл 

2 

балла 
3 

балла 
1 

балл 
2 

балла 
3 

балла 

9.40 9.20 9.00 - 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1 

Бег на лыжах. 

Классический 

стиль 5 км 

мин, с 

1 балл 
2 

балла 
3 

балла 
1 

балл 
2 

балла 
3 

балла 

- 
17.4

0 
17.10 16.40 

2.2 

Бег на лыжах. 

Классический 

стиль 10 км 

мин, с 
1 балл 

2 

балла 
3 

балла 
1 

балл 
2 

балла 
3 

балла 

31.00 30.30 30.00 - 

2.3 

Бег на лыжах. 

Свободный стиль 5 

км 

мин, с 

1 балл 
2 

балла 
3 

балла 
1 

балл 
2 

балла 
3 

балла 

-  
17.0

0  
16.40 16.20 

2.4 

Бег на лыжах. 

Свободный стиль 

10 км 

мин, с 
1 балл 

2 

балла 
3 

балла 
1 

балл 
2 

балла 
3 

балла 

28.30 28.00 27.30 - 

3. Уровень спортивной квалификации (спортивные разряды)  

Спортивный разряд «кандидат в мастера спорта» 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

мужчины женщины 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1 Бег на 2000 м мин, с 
1 балл 

2 

балла 
3 

балла 
1 балл 

2 

балла 
3 балла 

- 8.15 7.55 7.35 

1.2 Бег на 3000 м мин, с 
1 балл 

2 

балла 
3 

балла 
1 балл 

2 

балла 
3 балла 

9.20 9.00 8.40 - 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1 

Бег на лыжах. 

Классический 

стиль 5 км 

мин, с 
1 балл 

2 

балла 
3 

балла 
1 балл 

2 

балла 
3 балла 

- 17.20 16.50 16.20 

2.2 мин, с 1 балл 
2 

балла 
3 

балла 
1 балл 

2 

балла 
3 балла 
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Комплексы контрольных упражнений в летний и осенний периоды 

указаны в таблицах 14 и 15. 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки, 

уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для 

зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного 

мастерства по виду спорта лыжные гонки 

Таблица 14 

Бег на лыжах. 

Классический 

стиль 10 км 

30.30 30.00 29.30 - 

2.3 

Бег на лыжах. 

Свободный стиль 

5 км 

мин, с 
1 балл 

2 

балла 
3 

балла 
1 балл 

2 

балла 
3 балла 

-  16.40  16.20 16.00 

2.4 

Бег на лыжах. 

Свободный стиль 

10 км 

мин, с 
1 балл 

2 

балла 
3 

балла 
1 балл 

2 

балла 
3 балла 

28.00 27.30 27.00 - 

3. Уровень спортивной квалификации (спортивное звание)  

Спортивное звание «мастер спорта России» 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

юноши девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1 Бег на 2000 м мин, с 
1 балл 

2 

балла 
3 

балла 
1 

балл 
2 

балла 
3 балла 

- 8.35 8.15 7.55 

1.2 Бег на 3000 м мин, с 
1 балл 

2 

балла 
3 

балла 
1 

балл 
2 

балла 
3 балла 

9.40 9.20 9.00 - 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1 

Бег на 

лыжероллерах. 

Классический 

стиль 5 км 

мин, с 

1 балл 
2 

балла 
3 

балла 
1 

балл 
2 

балла 
3 балла 

- 
14.3

0 
14.20 14.05 

2.2 

Бег на 

лыжероллерах. 

Классический 

стиль 10 км 

мин, с 

1 балл 
2 

балла 
3 

балла 
1 

балл 
2 

балла 
3 балла 

39.00 38.30 38.00 - 

2.3 

Бег на 

лыжероллерах. 

Свободный стиль 

5 км 

мин, с 

1 балл 
2 

балла 
3 

балла 
1 балл 2 балла 3 балла 

- 12.30 12.10 11.50 

2.4 

Бег на 

лыжероллерах. 

Свободный стиль 

10 км 

мин, с 

1 балл 
2 

балла 
3 

балла 
1 балл 

25.40 25.20 25.00 - 

3. Уровень спортивной квалификации (спортивные разряды)  

Спортивный разряд «кандидат в мастера спорта» 
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Нормативы общей физической и специальной физической подготовки, 

уровень спортивной квалификации (спортивные звания) для зачисления 

и перевода на этап высшего спортивного мастерства по виду спорта 

лыжные гонки  

Таблица 15 

 

Бег на 2000 м, 3000 м (сек.). Бег проводится по дорожкам стадиона или 

на любой ровной площадке с твердым покрытием. Тест выполняется с высокого 

старта.  По команде «Марш!» (с одновременным включением секундомера) 

участник бежит до линии «Финиш». На выполнения теста дается одна попытка. 

Бег на лыжах классическим стилем 5 и 10 км. Тест предназначен для 

оценивания физических качеств «выносливость».  

Методика выполнения. Передвижение на лыжах классическим стилем 

проводится по пересеченной местности. По команде «На старт!»            

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

мужчины женщины 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1 Бег на 2000 м мин, с 
1 балл 

2 

балла 
3 

балла 
1 балл 2 балла 3 балла 

- 8.15 7.55 7.35 

1.2 Бег на 3000 м мин, с 
1 балл 

2 

балла 
3 

балла 
1 балл 2 балла 3 балла 

9.20 9.00 8.40 - 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1 

Бег на 

лыжероллерах. 

Классический 

стиль 5 км 

мин, с 

1 балл 
2 

балла 
3 

балла 
1 балл 2 балла 3 балла 

- 14.10 14.00 13.45 

2.2 

Бег на 

лыжероллерах. 

Классический 

стиль 10 км 

мин, с 

1 балл 
2 

балла 

3 

балла 
1балл 2 балла 3 балла 

38.30 38.00 37.30 - 

2.3 

Бег на 

лыжероллерах. 

Свободный стиль 

5 км 

мин, с 

1 балл 
2 

балла 
3 

балла 
1 балл 2 балла 3 балла 

- 12.10 11.50 11.30 

2.4 

Бег на 

лыжероллерах. 

Свободный стиль 

10 км 

мин, с 

1 балл 
2 

балла 
3 

балла 
1 балл 2 балла 3 балла 

25.20 24.40 24.00 - 

3. Уровень спортивной квалификации (спортивное звание)  

Спортивное звание «мастер спорта России» 
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спортсмены (спортсмен) занимают свои места перед линией старта. После 

команды «Марш!» они начинают движение. Спортсмен считается              

финишировавшим (финишное время фиксируется), когда нога тестируемого 

пересекает финишную линию носком ботинка. Время засекают с точностью до 

0,1 секунды. 

Бег на лыжах свободным стилем 5 и 10 км. Тест предназначен для 

оценивания физических качеств «выносливость».  

Методика выполнения. Передвижение на лыжах свободным стилем 

проводится по пересеченной местности. По команде «На старт!»            

спортсмены (спортсмен) занимают свои места перед линией старта. После 

команды «Марш!» они начинают движение. Спортсмен считается              

финишировавшим (финишное время фиксируется), когда нога тестируемого 

пересекает финишную линию носком ботинка. Время засекают с точностью до 

0,1 секунды. 

Бег на лыжероллерах классическим стилем 5 и 10 км. Тест 

предназначен для оценивания физических качеств «выносливость».  

Методика выполнения. Передвижение на лыжероллерах классическим 

стилем проводится на асфальтированной трассе. По команде «На старт!»            

спортсмены (спортсмен) занимают свои места перед линией старта. После 

команды «Марш!» они начинают движение. Спортсмен считается              

финишировавшим (финишное время фиксируется), когда нога тестируемого 

пересекает финишную линию носком ботинка. Время засекают с точностью до 

0,1 секунды. 

Бег на лыжероллерах свободным стилем 5 и 10 км. Тест предназначен 

для оценивания физических качеств «выносливость».  

Методика выполнения. Передвижение на лыжероллерах свободным 

стилем проводится на асфальтированной трассе. По команде «На старт!»            

спортсмены (спортсмен) занимают свои места перед линией старта. После 

команды «Марш!» они начинают движение. Спортсмен считается              

финишировавшим (финишное время фиксируется), когда нога тестируемого 
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пересекает финишную линию носком ботинка. Время засекают с точностью до 

0,1 секунды. 

1.4 Рабочую программу по виду спорта (спортивной дисциплине) 

Программный материал для практических занятий разрабатывается 

самим тренером-преподавателем в соответствии с нормативами федерального 

стандарта по олимпийскому виду спорта лыжные гонки в зависимости от этапа 

подготовки и уровня подготовленности обучающихся. Для эффективного 

учебно-тренировочного процесса спортивной подготовки по олимпийскому 

виду спорта лыжные гонки в Организации по мере необходимости могут 

вноситься дополнения. 

Программный материал для учебно-тренировочных занятий на 

этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего 

спортивного мастерства 

Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса:  

1) определяются сроки начала и окончания учебно-тренировочного 

процесса с учетом сроков проведения физкультурных и спортивных 

мероприятий (далее - спортивный сезон), в которых планируется участие 

обучающиеся.  

2) проводится учебно-тренировочный процесс в соответствии с учебно-

тренировочным планом круглогодичной подготовки, рассчитанным исходя из 

астрономического часа (60 минут).  

3) используются следующие виды планирования учебно-тренировочного 

процесса:  

- перспективное, позволяющее определить сроки реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки с учетом 

олимпийского цикла;  

- ежегодное, позволяющее составить план проведения групповых и 

индивидуальных учебно-тренировочных занятий, промежуточной и итоговой 

(в случае ее проведения) аттестации;  
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- ежеквартальное, позволяющее спланировать работу по проведению 

индивидуальных учебно-тренировочных занятий, самостоятельную работу 

обучающихся по индивидуальным планам, учебно-тренировочные 

мероприятия (сборы), участие в спортивных соревнованиях и иных 

физкультурных мероприятиях;  

- ежемесячное, составляемое не позднее чем за месяц до планируемого 

срока проведения учебно-тренировочных занятий, включающее 

инструкторскую и судейскую практику, а также медико-восстановительные и 

другие мероприятия.  

Общая подготовленность предполагает разностороннее развитие 

физических качеств, функциональных возможностей органов и систем 

организма, слаженность их проявления в процессе мышечной деятельности.  

Этап совершенствования спортивного мастерства в лыжных гонках 

совпадает с возрастом достижения первых больших успехов (выполнение 

нормативов кандидата в мастера спорта и мастера спорта), а этап высшего 

спортивного мастерства определяется достижением стабильно высокой 

спортивной результативности на наиболее крупных всероссийских и 

международных соревнованиях. Таким образом, одним из основных 

направлений тренировки является подготовка и успешное участие в 

соревнованиях. По сравнению с предыдущими этапами учебно-тренировочный 

процесс все больше индивидуализируется. Спортсмены используют весь 

комплекс наиболее эффективных специальных средств, методов и 

организационных форм тренировки. Важное место в тренировке занимает 

организованная подготовка на учебно-тренировочных сборах, что позволяет 

значительно увеличить как общее количество учебно-тренировочных занятий, 

так и занятий с повышенными нагрузками. 

Периодизация тренировки в лыжных гонках основывается на общих 

закономерностях развития тренированности и становления спортивной формы. 

В связи с сезонностью занятий лыжными гонками периодизация связана с 

временами года, календарем соревнований.  
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Различают общую физическую подготовку (далее – ОФП) и специальную 

физическую подготовку (далее – СФП). 

ОФП представляет собой процесс всестороннего развития физических 

способностей, не специфичных для избранного вида спорта, но так или иначе 

обусловливающих успех спортивной деятельности. 

Задачи ОФП: 

- повышение и поддержание общего уровня функциональных 

возможностей организма. 

- развитие всех основных физических качеств - силы, быстроты, 

выносливости, ловкости и гибкости. 

- устранение недостатков в физическом развитии. 

Средствами ОФП являются упражнения из своего и других видов спорта.  

Значительное место отводится также упражнениям на развитие ловкости и 

гибкости. У лыжников гонщиков на длинные дистанции, упражнения на 

развитие общей выносливости играют особую роль. Им отводится значительное 

место в процессе ОФП. Силовые упражнения выполняются с небольшими 

отягощениями, но большим числом повторений.  

Общая физическая подготовка (этап совершенствования спортивного 

мастерства, этап высшего спортивного мастерства) 

Гимнастические упражнения - подразделяются на три группы:  

1)  для мышц рук и плечевого пояса;  

2)  для мышц туловища и шеи; 

3) для мышц ног и таза.  

Упражнения выполняются без предметов и с предметами (набивные мячи, 

гимнастические палки, гантели, скакалки); на гимнастических снарядах 

(гимнастическая стенка и скамейка, перекладина, канат). 

Упражнения для развития силы. Упражнения с преодолением               

собственного веса: подтягивание из виса, отжимание в упоре, приседания на 

одной и двух ногах. Преодоление веса и сопротивления партнера. Переноска   и 
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перекладывание груза. Упражнения на гимнастической стенке.                      

Упражнения с набивными мячами. Упражнения на тренажёрах.  

Упражнения для развития быстроты. Повторный бег по дистанции от 30 до 

100 м со старта и с ходу с максимальной скоростью. Бег по наклонной 

плоскости вниз. Бег за лидером (велосипедист, более быстрый спортсмен). Бег 

с гандикапом с задачей догнать партнера. 

Упражнения для развития гибкости. Общеразвивающие упражнения с 

широкой амплитудой движения. Упражнения с помощью партнера              

(пассивные наклоны, отведения ног, рук до предела, мост, шпагат).             

Упражнения с гимнастической палкой или сложенной вчетверо скакалкой: 

наклоны и повороты туловища с различными положениями предметов (вверх, 

вперед, вниз, за голову, на спину); перешагивание и перепрыгивание, 

«выкруты» и круги. Упражнения на гимнастической стенке, гимнастической 

скамейке. 

Упражнения для развития ловкости. Разнонаправленные движения рук и 

ног. Кувырки вперед, назад, в стороны с места, с разбега и с прыжка.      

Перевороты вперед, в стороны, назад. Стойки на голове, руках и лопатках. 

Упражнения в равновесии на гимнастической скамейке, бревне.                

Жонглирование двумя-тремя теннисными мячами. Метание мячей в 

подвижную и неподвижную цель. Метание после кувырков, поворотов. 

Упражнения для развития скоростно-силовых качеств. Прыжки в высоту 

через препятствия, планку, в длину с места, многократные прыжки с ноги на 

ногу, на двух ногах. Перепрыгивание предметов (скамеек, мячей и др.), 

«чехарда». Прыжки в глубину. Бег и прыжки по лестнице вверх и вниз. Бег по 

мелководью, по снегу, по песку, с отягощениями с предельной                  

интенсивностью. Эстафеты комбинированные с бегом, прыжками,                 

метаниями. Метание гранаты, копья, диска, толкание ядра. 

Упражнения для развития общей выносливости. Бег равномерный и 

переменный на 500, 800, 1000 м. Кросс на дистанции для девушек до 3 км, для 

юношей до 5 км. Дозированный бег по пересеченной местности от 3 мин до 1ч 
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(для разных возрастных групп). Плавание с учетом и без учета               времени. 

Ходьба на лыжах с подъемами и спусками с гор, прохождение              дистанции 

от 3 до 10 км на время. 

СФП направлена на развитие физических способностей, отвечающих 

специфике избранного вида спорта. При этом она ориентирована на 

максимально возможную степень их развития. 

Задачи СФП: 

- развитие физических способностей, необходимых для данного вида 

спорта. 

- повышение функциональных возможностей органов и систем, 

определяющих достижения в избранном виде спорта.  

- воспитание способностей проявлять имеющийся функциональный 

потенциал в специфических условиях соревновательной деятельности. 

- формирование телосложения спортсменов с учетом требований 

конкретной спортивной дисциплины.  

Поэтому в процессе СФП следует направленно воздействовать на те 

компоненты телосложения, от которых зависит успех в избранном виде спорта 

и которые можно целенаправленно изменять с помощью средств и методов 

спортивной тренировки.  

Специальная физическая подготовка (этап совершенствования 

спортивного мастерства, этап высшего спортивного мастерства) 

Специальная физическая подготовка направлена на развитие                    

специфических двигательных качеств и навыков, повышение                            

функциональных возможностей организма, укрепление органов и систем 

применительно к требованиям лыжного спорта. Основными средствами СФП 

являются: передвижение на лыжах и специально подготовленные                        

упражнения. Специально подготовленные упражнения способствуют                 

повышению уровня развития специфических качеств лыжника и 

совершенствованию элементов техники избранного вида лыжного спорта. К 

ним относятся разнообразные имитационные упражнения и упражнения на 
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тренажерах (передвижение на лыжероллерах). При выполнении этих                   

упражнений (в бесснежное время года) укрепляются группы мышц,                   

непосредственно участвующие в передвижении на лыжах, а также                               

совершенствуются элементы техники лыжного ходов. 

Одним из основных средств специальной физической подготовки     

лыжника-гонщика является передвижение на лыжероллерах. Расширение его 

применения вполне справедливо, однако одностороннее увлечение                                             

лыжероллерами и полное исключение из тренировок упражнений не в 

состоянии полностью решить все задачи СФП. Поэтому в тренировке лыжника-

гонщика смешанное передвижение по пересеченной местности с чередованием 

бега и имитации в подъемы различной крутизны и длины должно постоянно 

включаться в подготовку наравне с другими упражнениями. Соотношение этих 

средств зависит от уровня подготовленности юных лыжников и отдельных 

групп мышц. В зимнее время основным средством СФП является передвижение 

на лыжах в разнообразных условиях. Специальная физическая подготовка в 

годичном цикле тренировки лыжника тесно связана с другими видами 

подготовки:  

-технической; 

- тактической; 

- специальной; 

- психической.  

При построении круглогодичной тренировки, а также в процессе 

многолетней подготовки наблюдаются определенная последовательность и 

преемственность между различными видами упражнений, применение которых 

решает задачи общей и специальной физической подготовок. В начале 

годичного тренировочного цикла большая часть времени отводится на ОФП. С 

приближением зимнего периода соотношение средств меняется в пользу СФП. 

Объем упражнений на этот вид подготовки постепенно увеличивается, но 

важно от этапа к этапу закреплять и поддерживать на достигнутом уровне 

навыки, приобретенные при изучении предыдущих разделов подготовки. 
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Средства одного вида подготовки должны быть органически связаны с 

последующим видом, при этом важно соблюдать преемственность в развитии и 

укреплении отдельных физических качеств, групп мышц и систем. На 

соотношение средств ОФП и СФП и динамику его изменения в годичном цикле 

тренировки оказывают влияние квалификация лыжника, его возраст и 

индивидуальные особенности развития в целом и отдельных групп мышц, 

физические качества, функциональные возможности органов и систем. С 

возрастом и ростом квалификации объем средств ОФП постепенно 

уменьшается и соответственно увеличивается объем СФП. Это соотношение на 

различных этапах подготовки лыжника как в годичном цикле, так и в процессе 

многолетней тренировки может изменяться в ту или иную сторону в 

зависимости от динамики уровня развития ОФП и СФП, но общая тенденция в 

изменении показателей остается неизменной. В целом соотношение средств 

ОФП и СФП – вопрос сугубо индивидуальный. Все зависит от конкретного 

уровня развития отдельных групп мышц, органов и систем организма юных 

лыжников-гонщиков. Поэтому независимо от этапа многолетней подготовки 

даже в конце юношеского возраста объем средств ОФП может быть весьма 

значительным.  

Для развития СФП применяют передвижение на лыжах по равнинной и 

пересеченной местности, имитационные упражнения, кроссовая подготовка, 

ходьба, преимущественно направленные на увеличение аэробной                       

производительности организма и развитие волевых качеств, специфических для 

лыжника-гонщика. Комплексы специальных упражнений на лыжах и 

лыжероллерах для развития силовой выносливости мышц ног и плечевого 

пояса. 

Техническая подготовка (этап совершенствования спортивного 

мастерства, этап высшего спортивного мастерства) 

Целью технической подготовки является достижение вариативного      

навыка и его реализация. 

Педагогические задачи технической подготовки: 
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1) совершенствование технического мастерства с учетом              

индивидуальных особенностей спортсменов и всего многообразия условий, 

характерных для соревновательной деятельности лыжника; 

2) обеспечение максимальной согласованности двигательной и 

вегетативных функций, совершенствование способности к максимальной 

реализации функционального потенциала (силового, скоростного,                   

энергетического и др.) при передвижении классическим и коньковым              

стилями;  

3)  эффективное применение всего арсенала технических элементов 

при изменяющихся внешних условиях и различном функциональном                         

состоянии организма спортсмена в процессе лыжной гонки. 

На этих этапах совершенствование технического мастерства, как правило, 

проводится в ходе выполнения основной тренировочной нагрузки. В 

подготовительном периоде широко используются различные специальные 

подготовительные упражнения:  

- без приспособлений (имитационные); 

- с приспособлениями (лыжероллеры, роликовые коньки, лыжи). 

С выходом на снег (в процессе вкатывания) совершенствование                        

техники осуществляется с интенсивностью, не превышающей 75-80%                     

от соревновательной скорости для данного этапа подготовки. 

По мере восстановления двигательного навыка совершенствование 

техники проводится на повышенных соревновательных скоростях и в                

различных условиях передвижения. В тренировку включаются участки                    

трассы с различным профилем, состоянием лыжни, микрорельефом. Особое 

внимание уделяется совершенствованию техники под влиянием утомления.  У 

спортсменов, овладевших достаточным уровнем технического мастерства, 

отмечается высокая степень совершенства специализированных восприятий 

(чувства ритма, чувства развиваемых усилий, чувства снега), а также                

способности управлять движениями за счет реализации основной                     
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информации, поступающей от рецепторов мышц, связок, сухожилий,            

вестибулярного аппарата. 

Тактическая подготовка (этап совершенствования спортивного 

мастерства, этап высшего спортивного мастерства) 

Тактика спортсмена — это искусство ведения соревнования с 

противником. В лыжном спорте в некоторых случаях спортсмен не ведет 

борьбу с конкретным противником, а ставит цель - достигнуть максимально 

высокого результата (при данном уровне тренированности). Победа в 

соревнованиях или достижение максимально высокого результата при прочих 

равных условиях во многом зависят от уровня тактического мастерства 

лыжника. Овладев тактикой ведения соревнования, спортсмен может лучше 

использовать свои технические возможности, физическую       

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

противником или для достижения максимального результата. В лыжном спорте 

это особенно важно, так как соревнования проходят порой                         в 

необычайно переменных условиях скольжения и рельефа местности.             

Изучение условий позволяет широко применять самые различные                       

тактические варианты. Тактическая подготовка лыжника состоит из двух 

взаимосвязанных частей - общей и специальной. 

Общая тактическая подготовка предполагает приобретение                

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

в смежных циклических дисциплинах. Знания по тактике лыжники получают 

во время специальных занятий, лекций и бесед, при наблюдении за 

соревнованиями с участием сильнейших лыжников, просмотре кинограмм, а 

также путем самостоятельного изучения литературы. Кроме этого, в процессе 

учебно-тренировочных занятий, в соревнованиях и при анализе                        

накапливаются опыт и знания. 

Специальная тактическая подготовка - это практическое овладение 

тактикой в лыжных гонках путем применения лыжных ходов в зависимости от 

рельефа и условий скольжения, распределения сил по дистанции и составления 
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графика ее прохождения, выбора вариантов смазки  в зависимости от внешних 

условий, индивидуальных особенностей спортсменов и т.д. Специальная 

тактическая подготовка проводится в ходе учебно-тренировочных занятий и 

соревнований. 

При изучении тактики необходимо изучать опыт сильнейших                  

лыжников, что позволит овладеть широким кругом тактических вариантов и 

использовать их с учетом своих возможностей. Непосредственная                       

тактическая подготовка к определенным соревнованиям требует                      

ознакомления с условиями и местом их проведения. Сюда относятся                         

изучение рельефа, состояние и возможное изменение лыжни в ходе                          

соревнований с учетом стартового номера и предполагаемых изменений         

погоды. Все это изучается накануне старта при просмотре дистанций                          

и позволяет разработать тактику на предстоящие соревнования с учетом      

конкретных условий, перспектив противника и своих возможностей. 

По окончании соревнований необходимо тщательно проанализировать 

эффективность применяемой тактики и сделать выводы на будущее. 

Овладение способами передвижения и применение их в зависимости от 

внешних условий и индивидуальных особенностей имеют наибольшее              

значение в тактической подготовке лыжника-гонщика.  

Одним из главных методов обучения тактике является повторное               

прохождение отрезков дистанции, специально подобранных в зависимости от 

задач тактической подготовки и различных по длине и рельефу. Отрезки 

подбираются заранее на каждое занятие с учетом контингента и 

подготовленности занимающихся. При занятиях с новичками                         

целесообразно порой использовать прохождение отрезков за лидером -                  

квалифицированным лыжником, хорошо владеющим лыжными ходами и 

умеющим их применять в зависимости от внешних условий. В этом случае 

ведомый лыжник копирует лидера во время перехода с хода на ход. В 

дальнейшем условия изучения тактики усложняются. 
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Вторым важным моментом в тактической подготовке является умение 

правильно распределить силы по дистанции. Из практики известно,                     

что равномерное прохождение трассы наиболее целесообразно для достижения 

высоких результатов в лыжных гонках, особенно у новичков. Но на 

пересеченных трассах различной сложности невозможно добиться 

равномерной скорости, поэтому целесообразно стремиться к относительной 

равномерности, к оптимальной интенсивности с учетом рельефа трассы.         

Порой рельеф трасс заставляет приложить максимум усилий на первой               

половине дистанции, если на ней расположена большая часть подъемов с общей 

тенденцией подъема вверх (в таких случаях вторая половина дистанции 

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

тактике выигрыш времени на первой половине дает возможность создать запас 

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

пример говорит о важности составления тактического плана с учетом рельефа 

местности. 

Теоретическая подготовка вооружает спортсмена специальными 

знаниями, имеющими отношение к спортивной деятельности. Она включает 

знания по истории, теории и методике спорта вообще и данного вида спорта в 

частности, в физиологии и психологии, гигиене, биомеханике физических 

упражнений, врачебному контролю, правилам организаций и судейства 

спортивных соревнований. Теоретическая подготовка осуществляется 

непосредственно на учебно-тренировочных занятиях, но может проводиться 

также в виде лекций, бесед, самостоятельного изучения соответствующей 

литературы. Непосредственно на теоретических занятиях теоретическая 

подготовка направлена на формирование у спортсменов сознательного и 

активного отношения к выполнению тренировочных заданий, обеспечивающих 

повышение уровня физической, технической, тактической, психологической 

подготовленности, выбору рациональных способов соревновательной борьбы в 

условиях состязаний и т.п.  
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Под психологической подготовкой следует понимать совокупность 

психолого-педагогических мероприятий и соответствующих условий 

спортивной деятельности и жизни спортсменов, направленных на 

формирование у них таких психических функций, процессов, состояний и 

свойств личности, которые обеспечивают успешное решение задач тренировки 

и участия в соревнованиях.  

Психологическую подготовку принято делить на общую и специальную. 

Суть общей психологической подготовки заключается в том, что она 

направлена на развитие и совершенствование у спортсменов именно тех 

психических функций и качеств, которые необходимы для успешных занятий в 

избранном виде спорта, для достижения каждым спортсменом высшего 

спортивного мастерства. Общая психологическая подготовка осуществляется в 

процессе тренировок. Она проводится параллельно с технической, тактической 

подготовкой. Но может осуществляться и вне спортивной деятельности, когда 

спортсмен самостоятельно или с чьей-то помощью специально выполняет 

определенные задания с целью совершенствования своих психических 

процессов, состояний, свойств личности.  

Специальная психологическая подготовка направлена главным образом на 

формирование у спортсмена психологической готовности к участию в 

конкретном соревновании. Психологическая готовность к соревнованиям 

характеризуется уверенностью спортсмена в своих силах, стремлением до 

конца бороться за достижение намеченной цели, способностью произвольно 

управлять своими действиями, чувствами.  

Овладению тактикой способствуют развитые специфические 

мыслительные качества: способность к мгновенному анализу поступающей 

информации о действиях противников и принятию адекватного обстановке 

решения; гибкость мышления и др.  

Основной период отдыха в лыжных гонках приходится на весенний 

период. Физический, эмоциональный и психологический отдых от 

напряженного зимнего сезона тренировок и участия в соревнованиях. 



51 

 

Возможен даже полный отказ от физической активности, но активный отдых 

более рационален в системе подготовки. Продолжительность 

восстановительного периода зависит от этапа подготовки и задач на 

предстоящий сезон.  

Восстановительные мероприятия: 

1. Педагогические - предусматривают оптимальное построение одного 

тренировочного занятия, их системы в микроциклах и на отдельных этапах 

учебно-тренировочного цикла. В процессе учебно-тренировочной работы 

необходимо широко варьировать нагрузку и условия проведения занятий, 

регулярно переключаться с одного вида деятельности на другой, вводить в ходе 

тренировки упражнения для активного отдыха.  

2. Психологические - способствуют снижению психологического 

утомления, обеспечивают устойчивость и стабильность психического 

состояния, создают лучший фон для реабилитации, оказывают влияние на 

характер и течение восстановительных процессов.  

3. Гигиенические - включает следующие разделы:  

- оптимальные социальные условия микросреды, быта, учебы и трудовой 

деятельности;  

- рациональный распорядок дня;  

- личная гигиена;  

- специализированное питание и рациональный питьевой режим;  

- закаливание;  

- гигиенические условия тренировочного процесса;  

- специальные комплексы гигиенических мероприятий при тренировке 

лыжников в сложных условиях (жаркий климат, пониженная температура, 

климатовременные факторы и т.д.)  

Медико-биологические мероприятия включают в себя витаминизацию, 

физиотерапию и гидротерапию. Дополнительное применение витаминов 

осуществляется в зимне-весенний период, а также в процессе напряженных 

тренировок. Следует использовать различные виды ручного и 
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инструментального массажа, души, ванны, сауну, локальные 

физиотерапевтические средства воздействия. Медико-биологические средства 

назначаются только спортивным врачом и осуществляются под его 

наблюдением.  

Инструкторская и судейская практика это одна из важнейших задач, а 

именно подготовка спортсмена к роли помощника тренера-преподавателя, 

инструкторов и участие в организации и проведении массовых спортивных 

соревнований в качестве судей. Первые серьезные шаги в решении этих задач 

целесообразно начинать в тренировочных группах и продолжать активную 

инструкторскую и судейскую практику на всех последующих этапах 

подготовки. Задачи, решаемые в этом разделе подготовки, постоянно 

изменяются с повышением возраста, стажа и уровня спортивной квалификации.  

Комплексный контроль — это измерение и оценка различных 

показателей в циклах тренировки с целью определения уровня 

подготовленности спортсмена используются: педагогические, 

психологические, биологические, социометрические, спортивно-медицинские 

и другие методы и тесты.  

Комплексность контроля реализуется только тогда, когда регистрируются 

три группы показателей:  

- показатели тренировочных и соревновательных воздействий;  

- показатели функционального состояния и подготовленности спортсмена, 

зарегистрированные в стандартных условиях;  

- показатели состояния внешней среды.  

Комплексный контроль в большинстве случаев реализуется в ходе 

тестирования или процедуры измерения результатов в тестах. Выделяют три 

группы тестов. 

Первая группа тестов – тесты, проводимые в покое. К ним относят 

показатели физического развития (рост и масса тела, толщина кожно-жировых 

складок, длина и обхват рук, ног, туловища и т.д.). В покое измеряют 
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функциональное состояние сердца, мышц, нервной и сосудистой систем. В эту 

же группу входят и психологические тесты. 

Информация, получаемая с помощью тестов первой группы, является 

основой для оценки физического состояния спортсмена.  

Вторая группа тестов — это стандартные тесты, когда всем спортсменам 

предлагается выполнить одинаковое задание (например, бежать на тредбане со 

скоростью 5 м/с в течение 5 мин или в течение 1 мин подтянуться на 

перекладине 10 раз и т.д.). Специфическая особенность этих тестов заключается 

в выполнении непредельной нагрузки, и поэтому мотивация на достижение 

максимально возможного результата здесь не нужна.  

Третья группа тестов – это тесты, при выполнении которых нужно показать 

максимально возможный двигательный результат. Измеряются значения 

биомеханических, физиологических, биохимических и других показателей 

(силы, проявляемые в тесте; ЧСС, МПК, анаэробный порог, лактат и т.п.).  

Особенность таких тестов – необходимость высокого психологического 

настроя, мотивации на достижение предельных результатов. На основе 

комплексного контроля можно правильно оценить эффективность спортивной 

тренировки, выявить сильные и слабые стороны подготовленности 

спортсменов, внести соответствующие коррективы в программу их тренировки, 

оценить эффективность избранной направленности тренировочного процесса, 

того или иного принятого решения тренера.  

Участия в спортивных мероприятиях в лыжных гонках делятся в 

основном на два больших периода:  

- участие в спортивных соревнованиях приходится в основном на осенне-

зимний период;  

- участие в учебно-тренировочных мероприятиях на весенне-летний 

период; спортивные соревнования могут быть контрольными и основными. 

Учебно-тренировочные мероприятия носят различную направленность 

в зависимости от целей (подготовка к спортивному сезону, к официальным 

спортивным соревнованиям, восстановительные, просмотровые и т.д.) Все 
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спортивные мероприятия регламентируются действующим федеральным 

стандартом по виду спорта «лыжные гонки». 

Учебно-тематический план указан в таблице 16. 

Таблица 16 

Учебно-тематический план 

Этап 

спортив

ной 

подгото

вки 

Темы по 

теоретической 

подготовке 

Объем 

времени 

в год 

(минут) 

Сроки 

проведен

ия 

Краткое содержание 

Этап 

соверше

нство-

вания 

спортив

ного 

мастерст

ва 

Всего на этапе 

совершенствования 

спортивного 

мастерства: 

≈ 1200  

 

Олимпийское 

движение. Роль и 

место физической 

культуры в 

обществе. Состояние 

современного спорта 

≈ 200 сентябрь 

Олимпизм как метафизика спорта. 

Социокультурные процессы в 

современной России. Влияние 

олимпизма на развитие 

международных спортивных связей 

и системы спортивных 

соревнований, в том числе, по виду 

спорта. 

Профилактика 

травматизма. 

Перетренированност

ь/ 

недотренированност

ь 

≈ 200 октябрь 

Понятие травматизма. Синдром 

«перетренированности». Принципы 

спортивной подготовки. 

Учет 

соревновательной 

деятельности, 

самоанализ 

обучающегося 

≈ 200 ноябрь 

Индивидуальный план спортивной 

подготовки. Ведение Дневника 

обучающегося. Классификация и 

типы спортивных соревнований. 

Понятия анализа, самоанализа 

учебно-тренировочной и 

соревновательной деятельности. 

 

Психологическая 

подготовка 
≈ 200 декабрь 

Характеристика психологической 

подготовки. Общая 

психологическая подготовка. 

Базовые волевые качества личности. 

Системные волевые качества 

личности. Классификация средств и 

методов психологической 

подготовки обучающихся. 

Подготовка 

обучающегося как 

многокомпонентный 

процесс 

≈ 200 январь 

Современные тенденции 

совершенствования системы 

спортивной тренировки. 

Спортивные результаты – 

специфический и интегральный 

продукт соревновательной 

деятельности. Система спортивных 



55 

 
соревнований. Система спортивной 

тренировки. Основные направления 

спортивной тренировки. 

Спортивные 

соревнования как 

функциональное и 

структурное ядро 

спорта 

≈ 200 
февраль-

май 

Основные функции и особенности 

спортивных соревнований. Общая 

структура спортивных 

соревнований. Судейство 

спортивных соревнований. 

Спортивные результаты. 

Классификация спортивных 

достижений. 

Восстановительные 

средства и 

мероприятия 

в переходный период 

спортивной 

подготовки 

Педагогические средства 

восстановления: рациональное 

построение учебно-тренировочных 

занятий; рациональное чередование 

тренировочных нагрузок различной 

направленности; организация 

активного отдыха. Психологические 

средства восстановления: 

аутогенная тренировка; 

психорегулирующие воздействия; 

дыхательная гимнастика. Медико-

биологические средства 

восстановления: питание; 

гигиенические и 

физиотерапевтические процедуры; 

баня; массаж; витамины. 

Особенности применения 

восстановительных средств. 

Этап  

высшего 

спортив

ного 

мастерст

ва 

Всего на этапе 

высшего 

спортивного 

мастерства: 

≈ 600  

 

Физическое, 

патриотическое, 

нравственное, 

правовое и 

эстетическое 

воспитание в спорте. 

Их роль и 

содержание в 

спортивной 

деятельности 

≈ 120 сентябрь 

Задачи, содержание и пути 

патриотического, нравственного, 

правового и эстетического 

воспитания на занятиях в сфере 

физической культуры и спорта. 

Патриотическое и нравственное 

воспитание. Правовое воспитание. 

Эстетическое воспитание. 

Социальные 

функции спорта 
≈ 120 октябрь 

Специфические социальные 

функции спорта (эталонная и 

эвристическая). Общие социальные 

функции спорта (воспитательная, 

оздоровительная, эстетическая 

функции). Функция социальной 

интеграции и социализации 

личности. 

Учет 

соревновательной 

деятельности, 

самоанализ 

обучающегося 

≈ 120 ноябрь 

Индивидуальный план спортивной 

подготовки. Ведение Дневника 

обучающегося. Классификация и 

типы спортивных соревнований. 

Понятия анализа, самоанализа 
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учебно-тренировочной и 

соревновательной деятельности. 

Подготовка 

обучающегося как 

многокомпонентный 

процесс 

≈ 120 декабрь 

Современные тенденции 

совершенствования системы 

спортивной тренировки. 

Спортивные результаты – 

специфический и интегральный 

продукт соревновательной 

деятельности. Система спортивных 

соревнований. Система спортивной 

тренировки. Основные направления 

спортивной тренировки. 

Спортивные 

соревнования как 

функциональное и 

структурное ядро 

спорта 

≈ 120 май 

Основные функции и особенности 

спортивных соревнований. Общая 

структура спортивных 

соревнований. Судейство 

спортивных соревнований. 

Спортивные результаты. 

Классификация спортивных 

достижений. Сравнительная 

характеристика некоторых видов 

спорта, различающихся по 

результатам соревновательной 

деятельности 

Восстановительные 

средства и 

мероприятия 

в переходный период 

спортивной 

подготовки 

Педагогические средства 

восстановления: рациональное 

построение учебно-тренировочных 

занятий; рациональное чередование 

тренировочных нагрузок различной 

направленности; организация 

активного отдыха. Психологические 

средства восстановления: 

аутогенная тренировка; 

психорегулирующие воздействия; 

дыхательная гимнастика. Медико-

биологические средства 

восстановления: питание; 

гигиенические и 

физиотерапевтические процедуры; 

баня; массаж; витамины. 

Особенности применения 

различных восстановительных 

средств. Организация 

восстановительных мероприятий в 

условиях учебно-тренировочных 

мероприятий 

 

1.5 Особенности осуществления спортивной подготовки по 

отдельным спортивным дисциплинам 

 

Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 
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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.  

К особенностям осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта относятся: 

- 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 уровня всероссийских спортивных соревнований. 

- 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». 

1.6 Условия реализации дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки, включающие материально-технические, 

кадровые и информационно-методические условия 

 

Требования к материально-техническим условиям реализации этапов 

спортивной подготовки предусматривают (в том числе на основании договоров, 

заключенных в соответствии с гражданским законодательством Российской 

Федерации, существенным условием которых является право пользования 



58 

 

соответствующей материально-технической базой и (или) объектом 

инфраструктуры): 

 наличие лыжной трассы; 

 наличие лыже-роллерной трассы; 

 наличие тренировочного спортивного зала; 

 наличие тренажерного зала; 

 наличие раздевалок, душевых; 

 наличие медицинского пункта, оборудованного в соответствии с 

приказом Минздрава России от 23.10.2020 № 1144н «Об утверждении порядка 

организации оказания медицинской помощи лицам, занимающимся 

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

физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий), включая порядок 

медицинского осмотра лиц, желающих пройти спортивную подготовку, 

заниматься физической культурой и спортом в организациях и (или) выполнить 

нормативы испытаний (тестов) Всероссийского физкультурно-спортивного 

комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО)» и форм медицинских заключений 

о допуске к участию физкультурных и спортивных мероприятиях» 

(зарегистрирован Минюстом России 03.12.2020, регистрационный № 61238); 

 обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, 

необходимыми для прохождения спортивной подготовки (таблица 17);  

 обеспечение спортивной экипировкой (таблица 18);  

 обеспечение обучающихся проездом к месту проведения 

спортивных мероприятий и обратно; 

 обеспечение обучающихся питанием и проживанием в период 

проведения спортивных мероприятий; 

 медицинское обеспечение обучающихся, в том числе организацию 

систематического медицинского контроля. 

Таблица 17 

 Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимым 

для прохождения спортивной подготовки 
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№   

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 пар 1 

5.  Держатель для утюга штук 3 

6.  Доска информационная штук 2 

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

8.  Измеритель скорости ветра штук 2 

9.  Крепления лыжные пар 12 

10.  Лыжероллеры пар 12 

11.  Лыжи гоночные пар 12 

12.  Лыжные мази (на каждую температуру) комплект 12 

13.  Лыжные парафины (на каждую температуру) комплект 12 

14.  Мат гимнастический штук 6 

15.  Мяч баскетбольный штук 1 

16.  Мяч волейбольный штук 1 

17.  Мяч футбольный штук 1 

18.  Набивные мячи от 1 до 5 кг комплект 2 

19.  Накаточный инструмент с 3 роликами штук 2 

20.  Палка гимнастическая штук 12 

21.  Палки для лыжных гонок пар 12 

22.  Пробка синтетическая штук 24 

23.  Рулетка металлическая 50 м штук 1 

24.  Секундомер штук 4 

25.  Скакалка гимнастическая штук 12 

26.  Скамейка гимнастическая штук 2 

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

28.  Снегоход штук 1 

29.  

Снегоход, укомплектованный приспособлением для 

прокладки лыжных трасс, либо ратрак 

(снегоуплотнительная машина для прокладки лыжных 

трасс) 

штук 1 

30.  Стальной скребок штук 10 

31.  Стенка гимнастическая штук 4 

32.  Стол для подготовки лыж комплект 2 

33.  Стол опорный для подготовки лыж штук 4 

34.  Термометр для измерения температуры снега штук 4 

35.  Термометр наружный штук 4 

36.  Утюг для смазки штук 4 

37.  Фибертекс штук 30 

38.  Флажки для разметки лыжных трасс комплект 1 

39.  Шкурка упаковка 20 

40.  Щетки для обработки лыж штук 20 

41.  Электромегафон комплект 2 

42.  
Электронный откатчик для установления скоростных 

характеристик лыж 
комплект 1 

43.  Эспандер лыжника штук 12 
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Для этапов совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного 

мастерства 

44.  
Лыжные ускорители, порошки и эмульсии  

(на каждую температуру) 
комплект 4 

 

Таблица 18 

Обеспечение спортивной экипировкой 

Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

№ 

п/п 
Наименование 

Един

ица 

изме

рени

я 

Расчетная 

единица 

Этапы спортивной подготовки  

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 

Этап высшего 

спортивного мастерства 

количество 

срок 

эксплуатац

ии (лет) 

количество 

срок 

эксплуатац

ии (лет) 

1.  Лыжи гоночные пар 

на 

обучающегос

я 

3 1 4 1 

2.  Крепления 

лыжные 
пар 

на 

обучающегос

я 

3 1 4 1 

3.  Палки для 

лыжных гонок 
пар 

на 

обучающегос

я 

2 1 4 1 

4.  Лыжероллеры пар 

на 

обучающегос

я 

2 1 2 1 

5.  
Крепления 

лыжные для 

лыжероллеров 

пар 

на 

обучающегос

я 

2 1 2 1 

6. Н 

Наконечники 

д/палок 

(закручивающие

ся) 

пар 

на 

обучающегос

я 

1 1 5 1 

7.  

Наконечники 

д/палок 

(незакручивающ

иеся) 

пар 

на 

обучающегос

я 

1 1 1 1 

8.  Темляки для 

палок 
пар 

на 

обучающегос

я 

2 1 5 1 

9. Б Бачок для питья шт 

на 

обучающегос

я 

4 1 6 1 

10. 

Костюм 

спортивный 

парадный 

штук 

на 

обучающегос

я 

1 2 1 2 
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11. 

Костюм 

спортивный 

тренировочный 

штук 

на 

обучающегос

я 

1 2 1 2 

12. Кроссовки пар 

на 

обучающегос

я 

1 2 1 2 

13. Футболка штук 

на 

обучающегос

я 

1 1 1 1 

14. Футболка поло штук 

на 

обучающегос

я 

1 1 1 1 

15. 
Шорты 

спортивные 
штук 

на 

обучающегос

я 

1 1 1 1 

 

Таблица 19 

№  

п/

п 
Наименование Единица измерения Количество изделий 

1. Ботинки лыжные для спортивной 

дисциплины «классический стиль» 

(классический ход) 
пар 12 

2. Ботинки лыжные для спортивной 

дисциплины «свободный стиль» 

(коньковый ход) 
пар 12 

3. Ботинки лыжные универсальные пар 12 

4. Чехол для лыж штук 12 

5. Очки солнцезащитные штук 12 

6. Нагрудные номера штук 200 

 

Таблица 20 

Спортивная экипировка для тренерско-педагогического состава 

Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

№  

п/п 
Наименование 

Единица  

измерения 

Расчетная 

единица 
Количество 

Срок 

эксплуатации 

1.  Костюм спортивный 

парадный 
штук 

на тренера-

преподавателя 
1 2 

2.  Костюм спортивный 

тренировочный 
штук 

на тренера-

преподавателя 
1 2 



62 

 
3.  Кроссовки 

легкоатлетические  
пара 

на тренера-

преподавателя 
1 2 

4.  Футболка  
штук 

на тренера-

преподавателя 
1 1 

5.  Футолка поло 
штук 

на тренера-

преподавателя 
1 1 

6.  Шорты спортивные 
штук 

на тренера-

преподавателя 
1 1 

7.  Лыжи гоночные 
пара 

на тренера-

преподавателя 
2 2 

8.  Палки для лыжных 

гонок 
пара 

на тренера-

преподавателя 
2 2 

9.  Ботинки лыжные 
пара 

на тренера-

преподавателя 
2 2 

10.  Термобелье 
комплект 

на тренера-

преподавателя 
1 2 

 

Требования к кадровому составу Организации реализующих 

дополнительные образовательные программы спортивной подготовки: 

1) Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, 

должен соответствовать требованиям, установленным профессиональным 

стандартом «Тренер-преподаватель», утвержденным приказом Минтруда 

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

регистрационный № 62203), профессиональным стандартом «Тренер», 

утвержденным приказом Минтруда России от 28.03.2019 № 191н 

(зарегистрирован Минюстом России 25.04.2019, регистрационный № 54519), 

профессиональным стандартом «Специалист по инструкторской и 

методической работе в области физической культуры и спорта», утвержденным 

приказом Минтруда России от 21.04.2022 № 237н (зарегистрирован Минюстом 

России 27.05.2022, регистрационный № 68615) или Единым 

квалификационным справочником должностей руководителей, специалистов и 

служащих, раздел «Квалификационные характеристики должностей 
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работников в области физической культуры и спорта», утвержденным приказом 

Минздравсоцразвития России от 15.08.2011 № 916н (зарегистрирован 

Минюстом России 14.10.2011, регистрационный № 22054). 

2) Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия в 

официальных спортивных соревнованиях этапе высшего спортивного 

мастерства, кроме основного тренера-преподавателя, допускается привлечение 

тренера-преподавателя по видам спортивной подготовки, с учетом специфики 

вида спорта «лыжные гонки», а также на всех этапах спортивной подготовки 

привлечение иных специалистов (при условии их одновременной работы с 

обучающимися). 

1.7 Информационно-методическое обеспечение 

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

Российской Федерации» (с изменениями и дополнениями); 

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

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

3 Приказ Минспорта России от 17 сентября 2022 г. № 733 «Об 

утверждении федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта 

«лыжные гонки»; 

4 Приказ Минспорта России от 24 октября 2022 г. № 851 «Об 

утверждении примерной дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки по виду спорта «лыжные гонки»; 

5 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); 

6 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); 



64 

 

7 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 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 в физкультурных и спортивных мероприятиях» (с 

изменениями и дополнениями); 

8 Постановление Главного государственного санитарного врача РФ от 

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

«Санитарно-эпидемиологические требования к организации воспитания и 

обучения, отдыха и оздоровления детей и молодежи»; 

9 Профессиональный стандарт «Тренер-преподаватель», утвержденным 

приказом Минтруда России от 24.12.2020 № 952н; 

10 Единая всероссийская спортивная классификация видов спорта; 

11 Правила вида спорта «лыжные гонки»; 

12 Устав ГАУ АО «СШОР «Поморье»; 

13 Методические рекомендации «Алгоритм составление дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки на примере игровых видов 

спорта». 
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