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1. Общие положения 

1.1. Название дополнительной образовательной программы спортивной подготовки с 

указанием вида спорта (спортивной дисциплины). 

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по виду спорта 

«лыжные гонки» (далее – Программа) предназначена для организации образовательной 

деятельности по спортивной подготовке по лыжным гонкамс учетом совокупности 

минимальных требований к спортивной подготовке, определенных федеральным стандартом 

спортивной подготовки по виду спорта «лыжные гонки», утвержденным приказом 

Министерства спорта Российской Федерации (далее Минспорт России) от 05.11.2025 № 908 

(далее – ФССП). 

 

1.2. Цели дополнительной образовательной программы спортивной подготовки. 

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 по виду спорта «лыжные гонки», совершенствование спортивного мастерства 

обучающихся посредством организации их систематического участия в спортивных 

мероприятиях, включая спортивные соревнования, подготовка спортивного резерва, 

воспитание социально активной личности, готовой к трудовой деятельности в будущем. 

Основные задачи: 

Этап начальной подготовки - систематические занятия спортом максимально 

возможного числа детей и подростков, направленное на развитие их личности, привитие 

навыков здорового образа жизни, воспитание физических, морально- этических и волевых 

качеств, определение специализации. 

Учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) - улучшение состояния 

здоровья, включая физическое развитие, и повышение уровня физической подготовленности 

и спортивных результатов с учетом индивидуальных особенностей и требований 

дополнительнойобразовательнойпрограммыспортивной подготовки по лыжным гонкам. 

Этап совершенствования спортивного мастерства - специализированная спортивная 

подготовка с учётом индивидуальных особенностей перспективных спортсменов для 

достижения ими высоких стабильных результатов, позволяющих войти в состав сборных 

команд Российской Федерации, субъектов Российской Федерации. 

 

2. Характеристика дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки. 

2.1. Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы лиц, 

проходящих спортивную подготовку, по отдельным этапам, количество лиц, 

проходящих спортивную подготовку в группах на этапах спортивной подготовки. 

Таблица №1 

Этапы спортивной 

подготовки 

Срок реализации 

этапов спортивной 

подготовки (лет) 

Возрастные 

границы лиц, 

проходящих 

спортивную 

Наполняемость 

(человек) 
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подготовку (лет) 

Этап начальной подготовки 3 9 12 

Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

6 12 10 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 

не ограничивается 15 
4  

 

 

2.2. Объем дополнительной образовательной программы спортивной подготовки. 

Таблица №2 

Этапный 

норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 

До года Свыше 

года 

До двух 

лет 

Свыше 

двух лет 

Количество часов 

в неделю 

6 8 12 18 20 

Общее 

количество часов 

в год 

312 416 624 936 1040 

 

 

2.3. Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки. 

2.3.1.Учебно-тренировочные занятия. 

Основными формами организации учебно-тренировочных занятий являются:  

-учебно-тренировочные занятия(индивидуальные и смешанные), в том числе с 

использованием дистанционных технологий; 

-работа по индивидуальным планам (для обучающихся с повышенными образовательными 

потребностями на учебно-тренировочном этапе обучения); 

-самостоятельная подготовка, в том числе с использованием дистанционных технологий. 

2.3.2.Учебно-тренировочные мероприятия проводятся в соответствии с   Приложением №3к 

федеральному стандарту спортивной подготовки по виду спорта «лыжные гонки», 

утвержденному приказом Минспорта России от 05.11.2025г. № 908. 

Таблица №3 

N Виды учебно-

тренировочных 

Предельная продолжительность учебно-тренировочных 

мероприятий по этапам спортивной подготовки (количество 
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п/п мероприятий суток) 

(без учета времени следования к месту проведения учебно-

тренировочных мероприятий и обратно) 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

1.1. Учебно-

тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

международным 

спортивным 

соревнованиям 

- - 21 

1.2. Учебно-

тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

чемпионатам России, 

кубкам России, 

первенствам России 

- 14 18 

1.3. Учебно-

тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к другим 

всероссийским 

спортивным 

соревнованиям 

- 14 18 

1.4. Учебно-

тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

официальным 

спортивным 

соревнованиям 

субъекта Российской 

Федерации, 

федеральной 

территории «Сириус» 

- 14 14 
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2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2.1. Учебно-

тренировочные 

мероприятия по 

общей и (или) 

специальной 

физической 

подготовке 

- 14 18 

2.2. Восстановительные 

мероприятия 

- - До 14 суток 

2.3. Мероприятия для 

комплексного 

медицинского 

обследования 

- - До 3 суток, но не более 2 

раз в год 

2.4. Учебно-

тренировочные 

мероприятия в 

каникулярный 

период 

До 21 суток подряд и не более 

двух учебно-тренировочных 

мероприятий в год 

- 

2.5. Просмотровые 

учебно-

тренировочные 

мероприятия 

- До 60 суток 

 

2.3.3.Спортивные соревнования проводятся в соответствии с   Приложением №4 к 

федеральному стандарту спортивной подготовки по виду спорта «лыжные гонки», 

утвержденному приказом Минспорта России от 05.11.2025 г. № 908. 

Таблица №4 

Виды спортивных 

соревнований 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 

До года Свыше 

года 

До двух 

лет 

Свыше 

двух лет 

Контрольные 2 3 6 9 10 

Основные - 2 6 8 11 

 

2.3.4. Иные формы обучения. 
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-тестирование и контроль; 

- инструкторская и судейская практика; 

- медико-восстановительные мероприятия и медицинский контроль. 

 

2.4. Годовой учебно-тренировочный план, с учетом соотношения видов спортивной 

подготовки и иных мероприятий в структуре учебно-тренировочного процесса на 

этапах спортивной подготовки. 

 

Соотношения видов спортивной подготовки и иных мероприятий в структуре учебно-

тренировочного процесса на этапах спортивной подготовки 

Таблица №5 

N 

п/п 

Виды подготовки Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

До 

года 

Свыше 

года 

До двух 

лет 

Свыше 

двух лет 

1. Общая физическая 

подготовка (%) 

61 58 42 34 25 

2. Специальная 

физическая 

подготовка (%) 

18 25 30 32 37 

3. Спортивные 

соревнования (%) 

2 3 4 12 14 

4. Техническая 

подготовка (%) 

15 10 16 12 12 

5. Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 

(%) 

2 2 4 5 6 

6. Инструкторская и 

судейская 

практика (%) 

- - 2 2 2 

7. Медицинские, 

медико-

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, 

2 2 2 3 4 
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тестирование и 

контроль (%) 

 

Учебно-тренировочный процесс в Учреждении, ведется в соответствии с учебно-

тренировочным планомкруглогодичной подготовки 

Таблица №6 

№ 

п/п 

Виды подготовки 

и иные 

мероприятия 

Этапы и годы подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

До  

года 

Свыше  

года 

До трех  

лет 

Свыше 

трех  

лет 

 

Недельная нагрузка в часах 

6 8 12 18 20 

Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного 

занятия в часах 

2 2 3 3 4 

Наполняемость групп (человек) 

 

12-24 12-24 10-20 10-20 4/с учетом наличия 

обучающихся, 

имеющих уровень 

спортивной 

квалификации 

(спортивный 

разряд или 

спортивное звание) 

1. Общая физическая 

подготовка  

191 242 263 318 260 

2. Специальная 

физическая 

подготовка  

56 104 187 300 385 

3. Участие в 

спортивных 

соревнованиях  

6 12 25 112 145 

4. Техническая 

подготовка  

47 42 100 112 125 

5. Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 

подготовка  

6 8 25 47 62 

6. Инструкторская и 

судейская 

- - 12 19 21 
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практика  

7. Медицинские, 

медико-

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, 

тестирование и 

контроль  

6 8 12 28 42 

 Общее количество 

часов в год 

312 416 624 936 

 

1040 

 

 

2.5. Календарный план воспитательной работы. 

Таблица №7 

№  

п/п 

Направлениеработы Мероприятия Сроки 

проведения 

1. Профориентационнаядеятельность 

1.1. Судейскаяпрактика Участие в спортивных соревнованиях 

различного уровня, в рамках которых 

предусмотрено: 

- практическое и теоретическое изучение 

и применение правил вида спорта и 

терминологии, принятой в виде спорта;  

- приобретение навыков судейства и 

проведения спортивных соревнований в 

качестве помощника спортивного судьи 

и (или) помощника секретаря 

спортивных соревнований; 

- приобретение навыков 

самостоятельного судейства спортивных 

соревнований; 

- формирование уважительного 

отношения к решениям спортивных 

судей 

В течение года 

1.2. Инструкторскаяпрактика 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 

В течение года 
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отношения к учебно-тренировочному и 

соревновательному процессам;  

- формирование склонности к 

педагогической работе 

2. Здоровьесбережение 

2.1. Организация и проведение 

мероприятий, направленных 

на формирование здорового 

образа жизни 

 

 

 

 

Дни здоровья и спорта, в рамках 

которых предусмотрено: 

- формирование знаний и умений  

в проведении дней здоровья и спорта, 

спортивных фестивалей (написание 

положений, требований, регламентов к 

организации и проведению 

мероприятий, ведение протоколов); 

- подготовка пропагандистских акций по 

формированию здорового образа жизни 

средствами различных видов спорта 

В течение года 

2.2. Режимпитания 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 

2.3. Техника безопасности, 

противопожарная 

безопасность и 

антитеррористическая 

защищенность 

Проведение инструктажей  с целью 

формирования навыка безопасного 

образа жизни: 

- изучение техники безопасности, 

противопожарной безопасности;  

- информирование обучающихся об их 

действиях в случае возникновения 

пожара; 

- изучение антитеррористической 

защищенности; 

- проведение учений по эвакуации 

обучающихся со спортивных объектов 

Август-сентябрь 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

В течение года 

3. Патриотическоевоспитаниеобучающихся 

3.1. Теоретическая подготовка 

(воспитание патриотизма, 

чувства ответственности 

Беседы, встречи, диспуты, другие 

мероприятия с приглашением именитых 

спортсменов, тренеров с 

В течение года 
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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 

зрителей и спортсменов на 

соревнованиях) 

обучающимисяи иные мероприятия 

 

3.2. Практическая подготовка 

(участие в физкультурных 

мероприятиях и спортивных 

соревнованиях и иных 

мероприятиях) 

Участие в: 

- спортивных соревнованиях, в том 

числе в парадах, церемониях открытия 

(закрытия), награждения на указанных 

мероприятиях; 

- тематических физкультурно-

спортивных праздниках 

В течение года 

4. Развитиетворческогомышления 

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 мотивации к формированию 

культуры спортивного поведения, 

воспитание толерантности и 

взаимоуважения; 

- правомерное  поведение зрителей; 

- расширение общего кругозора юных 

спортсменов 

В течение года 

5. Другое направление работы, 

определяемое организацией, 

реализующей 

дополнительные 

образовательные программы 

спортивной подготовки 

  

5.1. Организация внеучебной 

работы 

Экскурсии направленные на: 

- изучение явлений действительности, 

наблюдаемых в естественных условиях 

(завод,  памятники истории и культуры, 
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памятные места, природа и др.) или в 

специально созданных хранилищах 

комплекций (музей,  выставка); 

-поощрение обучающихся добившихся 

наилучших результатов в спортивной 

деятельности. 

 

2.6. План мероприятий, направленных на предотвращение допинга в спорте и борьбу с 

ним. 

Раздел «План мероприятий, направленных на предотвращение допинга в спорте и борьбу с 

ним» должен содержать теоретическую часть и план антидопинговых мероприятий.  

I.Теоретическая часть  

- Теоретическая часть должна содержать должна содержать базовую информацию о 

Всемирной антидопинговой программе. 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 вспорте 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; - 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 допингконтроля со 

стороны спортсмена или иного лица.  

6. Обладание запрещенной субстанцией или запрещенным методом со стороны спортсмена 

или персонала спортсмена.  
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7. Распространение или попытка распространения любой запрещенной субстанции или 

запрещенного метода спортсменом или иным лицом.  

8. Назначение или попытка назначения спортсменом или иным лицом любому спортсмену в 

соревновательном периоде запрещенной субстанции или запрещенного метода, или 

назначение или попытка назначения любому спортсмену во внесоревновательном периоде 

запрещенной субстанции или запрещенного метода, запрещенного во внесоревновательный 

период.  

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

10. Запрещенное сотрудничество со стороны спортсмена или иного лица.  

11. Действия спортсмена или иного лица, направленные на воспрепятствование или 

преследование за предоставление информации уполномоченным органам.  

В отношении спортсмена действует «принцип строгой ответственности». Персональной 

обязанностью каждого спортсмена является недопущение попадания запрещенной 

субстанции в его организм, а также неиспользование запрещенного метода. Всемирное 

антидопинговое агентство обращает особое внимание на использование спортсменами 

пищевых добавок, так как во многих странах правительства не регулируют 

соответствующим образом их производство. Это означает, что ингредиенты, входящие в 

состав препарата, могут не соответствовать субстанциям, указанным на его упаковке.  

Целью информационно-образовательных мероприятий по антидопинговой тематике  

является сформировать у обучающихся отрицательное отношение к нарушению 

антидопинговых правил; привить высокие морально-волевые качества, основу которых 

составляет внутреннее убеждение индивидуума о благородстве и справедливой спортивной 

борьбе.  

В результате она должна создать у обучающихся: 

-представление о допинге в спорте и самое важное о его последствиях для 

обучающихся, общества и спорта высших достижений.  

-представление о законодательных и программно-нормативных документах по 

антидопинговой политике в спорте. 

-четкие ценностные морально-этические ориентации к принципам «Справедливой 

игры» в спорте. 

-устойчивые ценностные ориентации к олимпийским идеалам и ценностям и резко 

негативное отношение к допингу в спорте. 

Теоретическая часть: 

ЭНП 

1. «Мотивация нарушений антидопинговых правил». 

Стремление к росту спортивного результата как общий мотив допинга; приемлемость мотива 

в сочетании с неприемлемостью способа его реализации. Этический характер принятия 

решения о допинге. Другие мотивы (социальное давление,  подражание  любопытство,  

самоутверждение,  «символическое взросление»). Допинг как контролируемое действие с 

осознанным вредом. Возможность ситуаций употребления запрещенных субстанций без 

ведома спортсмена (что не освобождает от ответственности). 

2.«Причины борьбы с допингом» 

Последствия допинга для здоровья спортсменов, для психологии спортсменов, для имиджа 

спорта в глазах общественного мнения, для реализации оздоровительного и воспитательного 

потенциала спорта. 

3.«Проверка лекарственных препаратов» 
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При принятии решения о применении любого лекарственного средства в первую очередь 

следует руководствоваться рекомендациями врача, а также Запрещенным списком 

Всемирного антидопингового агентства.Сервис list.rusada.ru работает в тестовом режиме. 

4.«Понятие допинг» 

Определение допинга. Суть антидопинговых правил как инструмента регламентации честной 

спортивной борьбы. 11 антидопинговых правил, виды их нарушений (Всемирный 

антидопинговый кодекс). Принципы «фейрплей». 

УТЭ 

1.«Ответственность спортсмена за нарушение антидопинговых правил» 

Ответственность за применение допинга в российском законодательстве и международной 

практике. Криминализация допинга, последствия, сотрудничество между NADO и органами 

уголовного преследования.Ответственность за применение допинга. 

2.«Запрещенный список. Терапевтическое использование» 

Запрещенный список ВАДА, основания для включения препаратов в него. Основные группы 

запрещенных субстанций – анаболические стероиды; гормоны и  их  аналоги;  бета-2-

антагонисты;  кислородные  носители;  диуретики; стимуляторы и наркотики; не одобренные 

субстанции. Возможности нахождения запрещенной субстанции в легально поставляемых 

лекарственных препаратах и БАДах. Действующие вещества и торговые наименования 

препаратов. 

Запрещенные методы 

Запрещенные методы: манипуляции с кровью и ее компонентами; химические и физические 

манипуляции; генный допинг. Применимость понятия«допинг» к другим нарушениям 

антидопинговых правил (наличие у спортсмена запрещенной субстанции, уклонение от 

сдачи проб или их подмена и др.). 

3.«Права и обязанности спортсменов» «Процедура допинг-контроля» 

Права и обязанности спортсменов. Принцип "строгой ответственности". Роль и обязанности 

обслуживающего персонала. Осуществление управления результатами. Биологический 

паспорт спортсмена. 

Понятие и виды нарушений антидопинговых правил. Субъекты допинговых нарушений. 

Роль спортсменов, обслуживающего персонала, родителей. 

Принципы отбора спортсменов для сдачи проб. Вручение уведомления. Права и обязанности 

спортсмена, сопровождающих. Инспектор допинг-контроля, его функции. Процедура забора 

мочи. Процедура забора крови. Протокол допинг-контроля. Анализ проб. Уведомление о 

результатах. Права спортсмена в случае выявления положительной допинг-пробы. 

 

ЭССМ 

1.«Последствия использования допинга для физического и психического здоровья, 

социальные и экономические последствия» 

Изменения психики под влиянием ряда запрещенных субстанций. Последствия для 

самовосприятия, самоуважения. Экономические аспекты допинга (влияние на 

финансирование спорта и рациональность его использования, расходы на антидопинговую 

работу). Имиджевые последствия допинга для атлета, для спорта, для страны в целом. 

2.«Виды нарушенийантидопинговых правил», «Наказания за нарушение антидопинговых 

правил». 

Виды нарушений антидопинговых правил. Отстранение от соревнований и лишение наград 

как естественное и закономерное следствие нарушения спортивных правил. Основные 
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варианты спортивных наказаний, условия их применения. Возможность наступления 

дополнительных  санкций  в  рамках  административного  и  уголовного законодательства. 

Принцип безусловной личной ответственности спортсмена. Возможность привлечения к 

ответственности третьих лиц. 

 

План антидопинговых мероприятий: 

Таблица №8 

Спортсме

ны 

Вид 

программы 

Тема Ответственн

ый за 

проведение 

мероприятия 

Сроки 

проведен

ия 

Рекомендации по 

проведению 

мероприятия 

ЭНП 1 .Онлайн-

курс на 

портале 

онлайн-

образования 

РУСАДА 

 Спортсмен 1 раз в 

год 

Прохождение 

онлайн-курса – это 

неотъемлемая 

часть системы 

антидопингового 

образования. 

Ссылка на 

образовательный 

курс:  

https://course.rusad

a.ru/ 

2.Семинар «Последствия 

применения 

допинга,  для 

физического и 

психического 

здоровья, 

социальные и 

экономические 

последствия, 

санкции за 

использование 

допинга в 

спорте» 

Тренер-

преподавате

ль 

март Использование 

проектора, 

ноутбука. 

3.Семинар «Причины 

борьбы с 

допингом» 

Тренер-

преподавате

ль 

май Использование 

проектора, 

ноутбука. 

4.Семинар «Сообщить о 

допинге. Как 

поделиться 

информацией о 

нарушении 

антидопинговых 

правил» 

Тренер-

преподавате

ль 

июль Научить юных 

спортсменов 

проверять 

лекарственные 

препараты через 

сервисы по 

проверке 

препаратов. 

Сервис по 

проверке 

препаратов на 

сайте РАА 
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«РУСАДА»: 

http://list.rusada.ru/ 

5.Семинар «Понятие 

допинг». Сказка 

«Мечта 

побеждать» 

М.Пахноцкая 

Тренер-

преподавате

ль 

сентябрь Использование 

проектора, 

ноутбука. 

Презентация, сайт 

ЦСП НО, раздел 

«Антидопинговое 

обеспечение» 

6. Семинар «Виды 

нарушений 

антидопинговых 

правил, права и 

обязанности 

спортсменов, 

принцип строгой 

ответственности» 

Тренер-

преподавате

ль 

октябрь 

 

Использование 

проектора, 

ноутбука. 

7.Веселые 

старты 

Карточки по 

темам: «Честная 

игра» 

Тренер-

преподавате

ль 

октябрь Использование 

карточки «Честная 

игра». Сайт 

РУСАДА 

(rusada.ru) 
УТЭ 1 .Онлайн-

курс на 

портале 

онлайн-

образования 

РУСАДА 

 Спортсмен 1 раз в 

год 

Ссылка на 

образовательный 

курс: 

https://course.rusad

a.ru/ 

2.Семинар «Последствия 

допинга для 

здоровья» 

Тренер-

преподавате

ль 

февраль Использование 

проектора, 

ноутбука. 

3.Антидопин

говая 

викторина 

«Играй честно» Тренер-

преподавате

ль 

Апрель к 

Дню 

чистого 

спорта 

Использование 

проектора, 

ноутбука. 

Бланки вопрос-

ответ. 

4.Семинар «Субстанции и 

методы, 

включенные в 

Запрещенный 

список. 

Применение 

лекарственных 

средств и 

разрешение на 

терапевтическое 

использование» 

Тренер-

преподавате

ль 

июль Использование 

проектора, 

ноутбука. 

Презентация, сайт 

ЦСП НО, раздел 

«Антидопинговое 

обеспечение» 

5. Семинар «Виды 

нарушений 

антидопинговых 

правил, права и 

обязанности 

Тренер-

преподавате

ль 

октябрь Использование 

проектора, 

ноутбука. 

https://rusada.ru/upload/medialibrary/8e0/%D0%A7%D0%B8%D1%81%D1%82%D1%8B%D0%B9%20%D1%81%D0%BF%D0%BE%D1%80%D1%82.pdf


17 
 

спортсменов, 

принцип строгой 

ответственности» 

6.Проведение 

спортивно-

массовых 

мероприятий  

Карточки по 

теме: 

«Окружение» 

Тренер-

преподавате

ль 

октябрь Использование 

карточки 

«Окружение», 

сайт РУСАДА 

(rusada.ru) 
7.Семинар «Процедура 

допинг-контроля. 

Права и 

обязанности 

спортсмена» 

Тренер-

преподавате

ль 

ноябрь Использование 

памяток для 

обучающихся. 

Сайт РУСАДА 

(rusada.ru) 
 

ЭССМ 1 .Онлайн-

курс на 

портале 

онлайн-

образования 

РУСАДА 

 Спортсмен 1 раз в 

год 

Ссылка на 

образовательный 

курс: 

https://course.rusad

a.ru/ 

 2.Семинар «Наказания за 

нарушение 

антидопинговых 

правил» 

Тренер-

преподавате

ль 

март Использование 

проектора, 

ноутбука. 

 3.Семинар «Предоставление 

информации о 

местоположении 

в системе 

АДАМС» 

Тренер-

преподавате

ль 

Май Использование 

проектора, 

ноутбука. 

Сайт РУСАДА 

(rusada.ru) 
 4.Семинар «Виды 

нарушений 

антидопинговых 

правил, права и 

обязанности 

спортсменов, 

принцип строгой 

ответственности» 

Тренер-

преподавате

ль 

сентябрь Использование 

проектора, 

ноутбука. Сайт 

РУСАДА 

(rusada.ru) 

 5.Проведение 

спортивно-

массовых 

мероприятий  

Карточки по 

теме: «Правила в 

спорте» 

Тренер-

преподавате

ль 

октябрь Использование 

карточки 

«Правила в 

спорте», сайт 

РУСАДА 

(rusada.ru) 
 

Определения терминов 

Антидопинговая  деятельность  –  антидопинговое  образование  иинформирование,  

планирование  распределения  тестов,  ведениеРегистрируемого пула тестирования, 

управление Биологическим паспортомспортсмена, проведение тестирования, организация 

анализа проб, сборинформации и проведение расследований, обработка запросов на 

получениеРазрешения на терапевтическое использование, обработка 

результатов,мониторинг  и  обеспечение  исполнения  применяемых  последствийнарушений, 

https://rusada.ru/upload/medialibrary/8e0/%D0%A7%D0%B8%D1%81%D1%82%D1%8B%D0%B9%20%D1%81%D0%BF%D0%BE%D1%80%D1%82.pdf
https://rusada.ru/upload/medialibrary/8e0/%D0%A7%D0%B8%D1%81%D1%82%D1%8B%D0%B9%20%D1%81%D0%BF%D0%BE%D1%80%D1%82.pdf
https://rusada.ru/upload/medialibrary/8e0/%D0%A7%D0%B8%D1%81%D1%82%D1%8B%D0%B9%20%D1%81%D0%BF%D0%BE%D1%80%D1%82.pdf
https://rusada.ru/upload/medialibrary/8e0/%D0%A7%D0%B8%D1%81%D1%82%D1%8B%D0%B9%20%D1%81%D0%BF%D0%BE%D1%80%D1%82.pdf
https://rusada.ru/upload/medialibrary/8e0/%D0%A7%D0%B8%D1%81%D1%82%D1%8B%D0%B9%20%D1%81%D0%BF%D0%BE%D1%80%D1%82.pdf


18 
 

а также иные мероприятия, связанные с борьбой с допингом,которые осуществляются 

антидопинговой организацией или от ее имени впорядке установленном Всемирный 

антидопинговый кодексом и (или)международными стандартами. 

 

Антидопинговая организация – ВАДА или Подписавшаяся сторона,ответственная за 

принятие правил, направленных на инициирование,внедрение и реализацию любой части 

процесса Допинг-контроля. Вчастности, Антидопинговыми организациями являются 

Международныйолимпийский комитет, Международный паралимпийский комитет, 

другиеОрганизаторы  крупных  спортивных  мероприятий,  которые  проводятТестирование  

на  своих  Спортивных  мероприятиях,  Международныефедерации и Национальные 

антидопинговые организации. 

 

ВАДА - Всемирное антидопинговое агентство. 

 

Внесоревновательный период – любой период, который не являетсясоревновательным. 

 

Всемирный антидопинговый Кодекс (Кодекс) – основополагающий иуниверсальный  

документ,  на  котором  основывается  Всемирнаяантидопинговая программа в спорте. Цель 

Кодекса заключается в повышенииэффективности борьбы с допингом в мире путем 

объединения основныхэлементов этой борьбы. 

 

Запрещенная субстанция – любая субстанция или класс субстанций,приведенных в 

Запрещенном списке. 

 

Запрещенный список – список, устанавливающий перечень Запрещенныхсубстанций и 

Запрещенных методов. 

 

Запрещенный метод – любой метод, приведенный в Запрещенном списке. 

 

Персонал спортсмена – любой тренер, инструктор, менеджер, агент,персонал команды, 

официальное лицо, медицинский, парамедицинскийперсонал, родитель или любое иное 

лицо, работающие со спортсменом,оказывающие ему медицинскую помощь или 

помогающие спортсмену приподготовке и в участии в спортивных соревнованиях. 

 

РУСАДА – Российское антидопинговое агентство «РУСАДА». 

 

Соревновательный период – период, начинающийся в 23:59 накануне дняспортивного 

соревнования, на котором запланировано участие спортсмена, изаканчивающийся в момент 

окончания соревнования или процесса отборапроб, относящегося к данному соревнованию, в 

зависимости от того, чтопозднее. 

 

Спортсмен – любое Лицо, занимающееся спортом на международном уровне(как это 

установлено каждой Международной федерацией) или национальномуровне (как это 

установлено каждой Национальной антидопинговойорганизацией). Антидопинговая 

организация имеет право по собственномуусмотрению применять антидопинговые правила к 

Спортсмену, который неявляется Спортсменом ни международного, ни национального 

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

Спортсменов,которые не являются Спортсменами ни международного, ни 

национальногоуровня, Антидопинговая организация может действовать следующимобразом: 

свести к минимуму Тестирование или не проводить Тестированиевообще; анализировать 

Пробы не на весь перечень Запрещенных субстанций;требовать  предоставления  меньшего  

количества  информации  оместонахождении или вообще не требовать ее предоставления; не 
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требоватьзаблаговременной подачи запросов на Разрешения на 

терапевтическоеиспользование. Однако если Спортсмен, находящийся под 

юрисдикциейАнтидопинговой  организации  и  выступающий  на  уровне  

нижемеждународного и национального, совершает нарушение антидопинговыхправил, 

предусмотренное в статьях 2.1, 2.3 или 2.5, то к нему применяютсяПоследствия, 

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

информационных и образовательных программ Спортсменомявляется любое Лицо, 

занимающееся спортом под юрисдикцией любойПодписавшейся стороны, правительства или 

другой спортивной организации,которая приняла Кодекс. 

 

2.7. Планы инструкторской и судейской практики. 

Инструкторская и судейская практика являются продолжением учебно-тренировочного 

процесса, способствуют овладению профессионально-ориентированными практическими 

навыками. Планирование по инструкторской и судейской практике ведется тренером-

преподавателем с учетом годового учебно-тренировочного плана и календарного плана 

спортивных мероприятий. Обучающиеся на этапах УТЭ и ЭССМ могут привлекаться в 

качестве помощников тренеров-преподавателей для проведения учебно-тренировочных 

занятий и спортивных соревнований для обучающихся на этапе начальной подготовки. 

 

Таблица №9 

Этап, период 

подготовки 

материал 

Учебно-

тренировочный 

этап  

1-2год 

- освоение терминологии, принятой в лыжных гонках; 

-овладение командным языком, умение отдать рапорт; 

-проведение упражнений по построению и перестроению группы; 

-в качестве дежурного подготовка мест для занятий, инвентаря и 

оборудования; 

-обязанности и права участников соревнований.  

Общие обязанности судей. 

Учебно-

тренировочный 

этап  

3-4год 

-умение вести наблюдение за учащимися и находить ошибки; 

-проведение подготовительной и заключительной части учебно-

тренировочного занятияпод руководством тренера-преподавателя. 

- составление комплексов упражнений по общей физической 

подготовки и проведенияучебно-тренировочного занятия. 

- Участие в судействе спортивных соревнований в качестве судей на 

старте и финише. 

Учебно-

тренировочный 

этап  

5-6 год 

-составление комплексов упражнений для подготовительной, основной 

и заключительной частей учебно-тренировочного занятия, разминки 

перед соревнованиями; 

-составление планов-конспектов учебно-тренировочных занятий по 

физической и технической подготовке для групп начальной подготовки 

и УТЭ 1-2-го года; 

-проведение учебно-тренировочных занятийв группах начальной 

подготовки и УТЭ 1-2-го годапод руководством тренера-

преподавателя; 

-судейство соревнований по лыжным гонкам в спортивной школе. 
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ЭССМ - составление рабочих планов и конспектов учебно-тренировочных 

занятий;  

- составление индивидуальных перспективных планов на этап, период, 

годичный цикл подготовки.  

Проведение учебно-тренировочных занятий по физической и 

технической подготовке в УТЭ 3-6-го года и этапов совершенствования 

спортивного мастерствапод руководством тренера-преподавателя. 

Составление положения о соревнованиях. Практика судейства по 

основным обязанностям членов судейской коллегии на соревнованиях 

в спортивной школе, общеобразовательных школах района, города. 

Организация и судейство районных и городских соревнований по 

лыжным гонкам. 

 

2.8. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств. 

Обучающиеся, согласно  Приказа Министерства здравоохранения РФ от 23.10.2020 г. 

№ 1144н “О Порядке 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)», проходят 

программы углубленного медицинского обследования (УМО) лиц, занимающихся спортом, 

на различных этапах спортивной подготовки. 

    Таблица №10 

№ 

п/п 

Мероприятия ЭНП УТЭ ЭССМ 

1 Программа 

углубленного 

медицинского 

обследования 

(УМО)  

1 раз в 12 месяцев 1 раз в 12 месяцев 1 раз в 6 месяцев 

2 Медико-

биологические  

Гигиенические: 

-водные процедуры 

закаливающего 

характера;  

- душ, теплые 

ванны;  

- прогулки на 

свежем воздухе;  

- рациональные 

режимы дня и сна;  

- рациональное 

питание, 

витаминизация;  

Физиотерапевтическ

ие средства:  

-  душ:  

теплый(успокаиваю

щий)  при  

температуре  36-

38°С,  

продолжительности  

12-15 минут;  

прохладный,  

контрастный  и  

вибрационный  

(тонизирующие)  

Физиотерапевтическ

ие средства:  

- ванны: хвойные, 

жемчужные, 

солевые;  

- бани 1-2 раза в 

неделю: парная или 

суховоздушная при 

температуре 80-

90°С, 2-3 захода по 

5-7 минут (исключая 

предсоревновательн

ый и 
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- тренировки в 

благоприятное 

время суток. 

 

при  температуре  

23-28° С, 

продолжительности 

2-3 минуты;  

- ультрафиолетовое 

облучение;  

- аэронизация, 

кислородотерапия;  

- массаж, массаж с 

растирками, 

самомассаж, приемы 

массажа: 

поглаживание, 

разминание, 

поколачивание, 

потряхивание.  

соревновательный 

микроциклы);  

- ультрафиолетовое 

облучение;  

- аэронизация, 

кислородотерапия;  

- массаж, массаж с 

растирками, 

самомассаж, приемы 

массажа: 

поглаживание, 

разминание, 

поколачивание, 

потряхивание.  

 

2 Восстановительные: 

педагогические 

средства  

- рациональное 

распределение 

нагрузок по этапам 

подготовки;  

- рациональное 

построение учебно-

тренировочного 

занятия;  

- оптимальное 

соотношение 

учебно-

тренировочных и 

соревновательных 

нагрузок,  

- упражнения для 

активного отдыха и 

расслабления;  

- корригирующие 

упражнения для 

позвоночника;  

- дни 

профилактического 

отдыха; 

- оптимальное 

соотношение 

нагрузок и отдыха. 

- постепенное 

возрастание учебно-

тренировочных 

нагрузок по объему 

и интенсивности;  

- переключение с 

одного вида 

спортивной 

деятельности па 

другой;  

- чередование 

учебно-

тренировочных дней 

и дней отдыха 

(естественный путь);  

- оптимальное 

соотношение 

нагрузок и отдыха 

на отдельном 

учебно-

тренировочном 

занятии и в 

отдельном 

недельном цикле. 

 

 

 

- разнообразие 

средств и методов 

учебно-

тренировочного 

процесса; - 

переключение с 

одного вида 

спортивной 

деятельности па 

другой;  

- чередование 

учебно-

тренировочных 

нагрузок различного 

объема и 

интенсивности;  

- изменение 

характера пауз 

отдыха, их 

продолжительности. 

 

 

 

психологические 

средства  

- создание 

положительного 

- внушение;  

- 

- внушение;  

- 
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эмоционального 

фона учебно-

тренировочного 

занятия;  

- переключение 

внимания, мыслей, 

отвлекающие 

мероприятия. 

психорегулирующее

учебно-

тренировочное 

занятие. 

 

психорегулирующее

учебно-

тренировочное 

занятие. 

 

 

К лицам, проходящим спортивную подготовку по виду спорта лыжные гонки на 

этапах спортивной подготовки в Учреждении предъявляются следующие требования: 

- отсутствие медицинских противопоказаний для занятий спортом, подтвержденных 

заключением врача по результатам медицинского обследования (осмотра); 

- минимальный возраст лиц, проходящих спортивную подготовку по Программе: 9 лет 

- на этапе начальной подготовки, 12 лет – на учебно-тренировочном этапе (этап спортивной 

специализации), 15 лет – на этапе совершенствования спортивного мастерства. 

 

3. Система контроля. 

3.1. Требования к результатам прохождения дополнительной образовательной 

программы спортивной подготовки, в том числе к участию в спортивных 

соревнованиях. 

3.1.1.На этапе начальной подготовки: 

-изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом; 

-повысить уровень физической подготовленности; 

-овладеть основами техники вида спорта «лыжные гонки»; 

-получить общие знания об антидопинговых правилах; 

-соблюдать антидопинговые правила; 

-принять участие в официальных спортивных соревнованиях, начиная со второго года; 

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

подготовки; 

-получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), необходимый для 

зачисления и перевода на учебно-тренировочной этап (этап спортивной специализации). 

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

-повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической и 

психологической подготовленности; 

-изучить правила безопасности при занятиях видом спорта «лыжные гонки» и успешно 

применять их в ходе проведения учебно-тренировочных занятий и участия в спортивных 

соревнованиях; 

-соблюдать режим учебно-тренировочных занятий; 

-изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля; 

-овладеть общими теоретическими знаниями о правилах вида спорта «лыжные гонки»; 

-изучить антидопинговые правила; 

-соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

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

подготовки; 

http://fizkultika.ru/detskij-ozdorovitelenij-lagere.html
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-принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня спортивных 

соревнований муниципального образования на первом и втором году; 

-принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня спортивных 

соревнований субъекта Российской Федерации, начиная с третьего года; 

-получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), необходимый для 

зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного мастерства. 

3.1.3. 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; 

-показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного разряда «кандидат в 

мастера спорта» не реже одного раза в два года; 

-принимать участие в официальных спортивных соревнованиях, в том числе в 

межрегиональных спортивных соревнованиях; 

-получить уровень спортивной квалификации (спортивное звание), необходимый для 

зачисления и перевода на этап высшего спортивного мастерства. 

 

3.2. Оценка результатов освоения дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки. 

3.2.1. Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией обучающихся: 

- нормативы общей физической и специальной физической подготовки – 100%,  

- тесты и (или) вопросы по видам подготовки, не связанные с физическими нагрузками 

(далее – тесты) – 80% - зачет; 

- уровень спортивной квалификации с УТЭ, согласно Федерального стандарта спортивной 

подготовки по виду спорта «Лыжные гонки». 

3.2.2.Вопросы (тесты) дляпромежуточной аттестации (после каждого этапа (периода) 

прохождения спортивной подготовки). 

Возраст 9-11 лет 

1. В какой части занятия проводится разминка? 

А) подготовительной  б) основной  в) заключительной 

2. Какую осанку можно считать правильной, если стоя у стены вы касаетесь: 

А) затылком, ягодицами, пятками  б) затылком, лопатками, ягодицами, пятками в) 

лопатками, ягодицами, пятками 

3. С чего следует начинать закаливание? 

А) с обливания холодной водой  б) с обливания прохладной водой 

в) с обливания водой, имеющей температуру тела 

4. Утренняя гимнастика это: 
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А) улучшение гибкости б) разминка перед соревнованиями         в) физические упражнения, 

способствующие постепенному переходу от сна к бодрствованию 

5. К подвижным играм относятся: 

А) баскетбол б) перестрелка  в) пионербол 

6. Экстренное торможение на лыжах:   

а) «плугом»; б) на параллельных лыжах;   

в) лечь на бок или сесть  (падением). 

7.Самый распространенный лыжный ход;  

а) попеременный четырехшажный;  

б) одновременный бесшажный; 

 в) попеременный двухшажный. 

8.Самый удобный способ подъема наискось по склону на лыжах: 

а) «елочка»;         б) «лесенка»;          в) «полуелочка». 

9. Самый простой способ торможения:   

а) на параллельных лыжах;                         б) «плугом»;   

в)  «полуплугом»  (упором). 

10. Основным способом передвижения на лыжах является: а)скольжение;      б) торможение;        

в) поворот. 

Возраст12-14 лет 

1. Признаки утомления у спортсменов: 

А) покраснение лица, отдышка, обильное потоотделение, сердцебиение   

б) кашель, слезоточивость, головокружение 

2. Что такое допинг контроль? 

А) проверка спортсменов на применение запрещенных лекарственных средств и  методов 

стимуляции работоспособности  б) проверка спортсменов на никотиновую зависимость 

3. Что измеряет пульсометрия? 

А) артериальное давление  б) частоту сердечных сокращений  в) частоту дыхания 

4. Что такое профилактика заболеваний? 

А) лечение заболевания  б) симптомы заболевания  в) предупреждение заболевания 

5. Для чего обучающемуся необходимо вести дневник самоконтроля? 

А) чтобы фиксировать интересные спортивные события  б) чтобы фиксировать свое 

самочувствие, показатели своего физического развития, объем выполненной нагрузки   в) 

чтобы записывать домашние задания тренера-преподавателя 

6. Назовите символ Олимпиады 1980 года в Москве 

А) белый чебурашка  б) бурый мишка  в) серый заяц 

7. В каком виде спорта больше проявляется сила:   

а) лыжные гонки;                            б) атлетическая гимнастика;   

в)  туризм. 

8. Лучший способ подъема на крутой склон на лыжах:  

а) «елочка»;  б) «лесенка»;  в) «полуелочка». 

9. При обгоне лыжника подают сигнал:   

а) свистком;  б) голосом;  в) касанием лыжной палкой. 

10.  Основой лыжных ходов является:  

а)  ступающий шаг;  б) переступание на лыжах;   

в)  скользящий шаг. 

Возраст15-17 лет 
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1. К чему приводит отсутствие разминки? 

А) к экономии сил  б) к травмам  в) к улучшению спортивного результата 

2. Назовите показатель пульса в покое у здорового нетренированного человека в одну 

минуту. 

А) 60-80 ударов   б) 80-100 ударов        в) 100-120 ударов 

3. Какие упражнения развивают физическое качество-быстроту? 

А) метание  б) бег на короткие дистанции в) прыжки 

4. Что означает понятие рациональное питание? 

А) правила поведения при приеме пищи  б) правильное распределение объема пищи в 

течении дня 

5. Здоровый образ жизни подразумевает: 

А) обильное употребление пищи, отдых, сон, развлечения  б) режим труда и отдыха, занятия 

спортом, закаливание, рациональный режим сна и питания, отказ от вредных привычек 

6. В каком виде спорта больше проявляется выносливость:  

а) метание диска;     б) прыжки в воду;   в)  лыжные гонки. 

7.Самый быстрый лыжный ход: 

 а) одновременный бесшажный;   

б) одновременный одношажный;  

 в) одновременный двухшажный. 

8.ОльгаДанилова,  ГалинаКулакова,  ЛарисаЛазутина,  РаисаСметанина,  ВячеславВеденин,  

ВладимирСмирнов – чемпионыОлимпийскихигрв… 

а) плавании; б) биатлоне; в) лыжныхгонках. 

9. Назовите, что не значится в программе зимней Олимпиады?  

а) слалом;     б) стайерский бег 5000 м;     в) дуатлон. 

10.Самый распространенный лыжный ход;  

а) попеременный четырехшажный;  

б) одновременный бесшажный; 

 в) попеременный двухшажный. 

Возраст 18 лет. 

1. Одной из сторон человеческой культуры, специфика которой заключается в оптимизации 

природных свойств человека, является: 

А) физическое развитие  б) физическая культура  в) физическое воспитание 

2. Физическими упражнениями называются: 

А) двигательные действия, с помощью которых развиваются физические качества   б) 

двигательные действия дозируемые по величине нагрузки и продолжительности выполнения  

в) двигательные действия, укрепляющие здоровье 

3. В каком году был создан МОК? (Международный олимпийский комитет) 

А) в 1885г.  б) в 1890г.  в) в 1894г. 

4. Что не относится к физическим качествам? 

А) быстрота  б) гибкость  в) вес  г) сила  д) выносливость 

5. Что способствует развитию общей выносливости. 

А) физическая нагрузка максимальной интенсивности за короткий промежуток времени    

б) физическая нагрузка умеренной интенсивности продолжительное время   

6. Профилактика нарушения осанки осуществляется с помощью: 

А) скоростно-силовых упражнений  б) упражнений на гибкость  в) силовых упражнений 

7. Соблюдение режима дня способствует укреплению здоровья, т.к.: 
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А) позволяет избежать стрессовых ситуаций  б) обеспечивает ритмичность работы организма  

в) позволяет правильно планировать дела в течении дня 

8. Физическая подготовленность характеризуется: 

А) высокой устойчивостью организма к заболеваниям и воздействию неблагоприятных 

факторов внешней среды  б) хорошим развитием функциональных систем организма  в) 

уровню работоспособности и запасом двигательных умений и навыков 

9. Этапы закаливания водой: 

А) обтирание, обливание душ, купание  б) обливание, обтирание, купание   в) душ, 

обтирание, обливание, купание 

10. Питательные вещества, необходимые организму для жизнедеятельности и занятий 

спортом: 

А) белки, жиры, углеводы, витамины, минеральные соли, вода 

Б) белки, жиры, углеводы, вода  в) белки, жиры, углеводы, витамины, вода 

11. Что является основными составляющими здорового образа жизни? 

А) рациональное использование свободного времени, организация сна, режим питания, 

контроль врачей   б) режим учебы и отдыха, организация сна и двигательной активности, 

режим питания, выполнение норм гигиены, закаливание, отказ от вредных привычек     в) 

режим труда и отдыха, режим сна, занятия спортом, полноценное питание 

12. Цель разминки при занятиях спортом: 

А) обеспечить физическую подготовку организма к предстоящим двигательным действиям    

б) обеспечить психологическую подготовку к предстоящим двигательным действиям    в) 

обеспечить функциональную подготовку организма к предстоящим двигательным 

действиям, вовлекая в работу все мышечные группы и связки 

13. Самый быстрый лыжный ход: 

 а) одновременный бесшажный;  б) одновременный одношажный;  

 в) одновременный двухшажный. 

14. Как называется вид спорта,  сочетающий лыжные гонки со стрельбой:  

а) армрестлинг;                 б) биатлон;                      в) бобслей. 

15. Наиболее удобная,  устойчивая стойка лыжника при спуске: 

 а) основная;          б) высокая;            в) низкая. 

16.  В лыжной подготовке применяют попеременный:  

а) бесшажныйход;  б)  одношажный ход;  в)  двухшажный ход. 

17.  Обучение передвижению на лыжах начинается с 

а)  ступающий шаг и скользящий;  б) поворот на месте и в движении; 

 

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. 

3.3.1.Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления и 

перевода на этап начальной подготовки по виду спорта «лыжные гонки» сдаются в 

соответствии с   Приложением №6 к федеральному стандарту спортивной подготовки по 

виду спорта «лыжные гонки», утвержденному приказом Минспорта России от 05.11.2025 г. 

№ 908. 

Таблица №11 

N Упражнения Единица Норматив до года Норматив свыше года 
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п/п измерени

я 

обучения обучения 

мальчики девочки мальчики девочки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 30 м с не более не более 

7,1 7,3 6,3 6,5 

1.2. Прыжок в длину 

с места толчком 

двумя ногами 

см не менее не менее 

130 120 140 130 

1.3. Сгибание и 

разгибание рук в 

упоре лежа на 

полу 

количест

во раз 

не менее не менее 

5 4 10 5 

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

6.30 7.00 5.50 6.20 

 

3.3.2.Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и уровень 

спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и перевода на учебно-

тренировочный этап (этап спортивной специализации) по виду спорта «лыжные гонки» 

сдаются в соответствии с   Приложением №7 к федеральному стандарту спортивной 

подготовки по виду спорта «лыжные гонки», утвержденному приказом Минспорта России от 

05.11.2025 г. № 908. 

Таблица №12 

N  

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

юноши девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 60 м с 
не более 

10,2 10,7 

1.2. Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа на полу 

количество 

раз 

не менее 

18 9 

1.3. Бег на 1500 м мин, с 
не более 

7.55 8.15 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. Бег на лыжах. Классический 

стиль 3 км 
мин, с 

не более 

14.20 15.20 
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2.2. 
Бег на лыжах. Свободный стиль 

3 км мин, с 
не более 

13.00 14.30 

3. Уровень спортивной квалификации 

3.1. 
Период обучения на этапе спортивной 

подготовки (до двух лет) 

спортивные разряды – «третий 

юношеский спортивный 

разряд», «второй юношеский 

спортивный разряд», «первый 

юношеский спортивный 

разряд» 

3.2. 
Период обучения на этапе спортивной 

подготовки (свыше двух лет) 

спортивные разряды –«третий 

спортивный разряд», «второй 

спортивный разряд», «первый 

спортивный разряд» 

 

3.3.3.Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и уровень 

спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и перевода на этап 

совершенствования спортивного мастерства по виду спорта «лыжные гонки» сдаются в 

соответствии с   Приложением №8 к федеральному стандарту спортивной подготовки по 

виду спорта «лыжные гонки», утвержденному приказом Минспорта России от 05.11.2025 г. 

№ 908. 

Таблица №13 

N  

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

юноши девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 2000 м мин, с 
не более 

- 8.35 

1.2. Бег на 3000 м мин, с 
не более 

9.40 - 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. Бег на лыжах. Классический 

стиль 5 км 
мин, с 

не более 

- 17.40 

2.2. Бег на лыжах. Классический 

стиль 10 км 
мин, с 

не более 

31.00 - 

2.3. 
Бег на лыжах. Свободный стиль 5 

км мин, с 
не более 

- 17.00 
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2.4. 
Бег на лыжах. Свободный стиль 

10 км мин, с 
не более 

28.30 - 

3. Уровень спортивной квалификации 

3.1. Спортивный разряд «кандидат в мастера спорта» 

  

 

3.3.4.Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для перевода в 

группы на этапе начальной подготовки 

Таблица №14 

N 

п/п 

Упражнения Единиц

а 

измерен

ия 

Норматив до года 

обучения ЭНП1 

Норматив свыше 

года обучения 

ЭНП2 

Норматив свыше 

года обучения 

ЭНП3 

мальчик

и 

девочки мальчик

и 

девочки мальчик

и 

девочк

и 

1. Нормативы общей физической подготовки   

1.1. Бег на 30 м с не более не более не более 

7,1 7,3 6,3 6,5 6,0 6,2 

1.2. Прыжок в длину с 

места толчком двумя 

ногами 

 

см не менее не менее не менее 

130 120 140 130 150 140 

1.3. Сгибание и разгибание 

рук в упоре лежа на 

полу 

количес

тво раз 

не менее не менее не менее 

5 4 10 5 14 7 

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

6.30 7.00 5.50 6.20 5.10 5.40 

 

 

3.3.5.Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и уровень 

спортивной квалификации (спортивные разряды) для перевода на учебно-тренировочном 

этапе (этап спортивной специализации) 

Таблица №15 

N 

п/п 

Упражнения Едини

ца 

измер

ения 

УТЭ1 

Норматив 

УТЭ2 

Норматив 

УТЭ3 

Норматив 

УТЭ4 

Норматив 

УТЭ5 и 6 

Норматив 

юнош

и 

деву

шки 

юнош

и 

девуш

ки 

юнош

и 

девуш

ки 

юнош

и 

деву

шки 

юнош

и 

девуш

ки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 60 м с не более 

10,2 10,7 10,1 10,6 10,0 10,5 9,9 10,4 9,8 10,3 

1.2. Сгибание и 

разгибание рук в 

колич

ество 

не менее 

18 9 20 11 22 13 24 15 26 17 
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упоре лежа на 

полу 

раз 

1.3. Бег на 1500 м мин, с не более 

7.55 8.15 7.53 8.13 7.51 8.11 7.49 8.09 7.47 8.07 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. Бег на лыжах. 

Классический 

стиль 3 км 

мин, с не более 

14.20 15.20 14.15 15.15 14.10 15.10 14.05 15.0

5 

14.00 15.00 

2.2. Бег на лыжах. 

Свободный 

стиль 3 км 

мин, с не более 

13.00 14.30 12.55 14.25 12.50 14.20 12.45 14.1

5 

12.40 14.10 

3. Уровень спортивной квалификации         

3.1. Период обучения на 

этапе спортивной 

подготовки (до двух 

лет) 

спортивные разряды – «третий юношеский спортивный разряд», 

«второй юношеский спортивный разряд», «первый юношеский 

спортивный разряд» 

3.2. Период обучения на 

этапе спортивной 

подготовки (свыше 

двух лет) 

спортивные разряды – «третий спортивный разряд», «второй 

спортивный разряд», «первый спортивный разряд» 

 

3.3.6.Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и уровень 

спортивной квалификации (спортивные разряды) для перевода поэтапам совершенствования 

спортивного мастерства 

Таблица №16 

N  

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

юноши девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 2000 м мин, с 
не более 

- 8.35 

1.2. Бег на 3000 м мин, с 
не более 

9.40 - 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. Бег на лыжах. Классический 

стиль 5 км 
мин, с 

не более 

- 17.40 

2.2. Бег на лыжах. Классический 

стиль 10 км 
мин, с 

не более 

31.00 - 
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2.3. 
Бег на лыжах. Свободный стиль 5 

км мин, с 
не более 

- 17.00 

2.4. 
Бег на лыжах. Свободный стиль 

10 км мин, с 
не более 

28.30 - 

3. Уровень спортивной квалификации 

3.1. Спортивный разряд «кандидат в мастера спорта» 

 

4. Рабочая программа по виду спорта (спортивной дисциплине), состоящую из 

программного материала для учебно-тренировочных занятий по каждому этапу 

спортивной подготовки и учебно-тематического плана. 

Материал по физической подготовке представлен для всех этапов без разделения по годам 

обучения. Физическая подготовка подразделяетсяна общую и специальную подготовку.  

4.1.Общая физическая подготовка 

Строевая подготовка.. 

Ходьба на носках, пятках, в полуприседе, приседе. Действия в строю на месте и в движении: 

построение, выравнивание строя, расчет в строю, повороты и полуобороты, размыкание и 

смыкание строя, перестроение шеренги и колонны в строю. Переход с шага на бег и с бега на 

шаг. Изменение скорости движения. Остановка во время движения шагом и бегом. 

Равномерный и попеременный бег в условиях пересеченной местности. Бег по песку, по 

кочкам. Длительная езда на велосипеде. 

Упражнения для мышц рук и плечевого пояса. 

Упражнения без предметов индивидуальные и в парах. Сгибание и разгибание рук, 

вращения, махи, рывки. Упражнения с набивными мячами – поднимание, опускание, 

перебрасывание с одной руки на другую над головой, перед собой, за спиной, броски и 

ловля; в парах, держась за мяч – упражнения в сопротивлении. Упражнения с 

гимнастическими палками, гантелями. То же во время ходьбы и бега. 

Упражнения для мышц шеи и туловища.  

Упражнения без предметов индивидуальные и в парах (наклоны вперед, назад, вправо, влево, 

наклоны и повороты головы, туловища).  

Поднимание прямых и согнутых ног в положении лежа на спине, смешанные упоры в 

положении лицом и спиной вниз. Упражнения с набивными мячами– лежа на спине и лицом 

вниз, сгибание и поднимание ног, мяч зажат междустопами ног, прогибание, наклоны, 

упражнения в парах.  

Упражнения для мышц ног и таза. 

Упражнения без предметов индивидуальные и в парах (приседания в различных исходных 

положениях, подскоки, ходьба, бег). Упражнения с набивными мячами – приседания, 

выпады, прыжки, подскоки. Подниманиена носках, приседания, махи в лицевой и боковой 

плоскостях, выпады, подскоки. Приведения и махи ногой в переднем, заднем и боковом 

направлениях. Упражнения с гантелями – бег, прыжки, приседания.  

Упражнения со скакалкой. Прыжки в длину с места, многократные прыжки сноги на ногу, на 

двух ногах. Бег и прыжки по лестнице вверх и вниз.  
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Группировки в приседе, сидя, лежа на спине. Перекаты в группировке лежа на спине (вперед 

и назад), из положения сидя, из упора присев и из основной стойки. Перекаты в стороны из 

положения лежа и упора стоя на коленях.  

Легкоатлетические упражнения. 

Бег вперед. Бег на носках. Бег с изменением направления и скорости. Бег с ускорением до 

40м и до 50-60м. Низкий старт и стартовый разбег до 60м. Повторный бег 2–3 х 20–30м, 2 –3 

х 30–40м, 3 –4 х 50–60м. Бег 60м с низкого старта, 100м. 

Бег в чередовании с ходьбой до 400м. Бег медленный до 3 мин. Бег равномерный до 500м. 

Прыжки в длину с места. Прыжки в длину с разбега способом «согнув ноги».Метания. 

Метание малого мяча с места в стену или щит на дальность. 

Игры для развития быстроты реакции: 

«День и ночь»,   «Встречная эстафета», « Кто быстрее?»,  «К своим флажкам», «Поймай 

мяч», «Мяч по кругу». 

Игры для развития выносливости: «На новое место», «Эстафета в мешках», «Перетягивание 

каната», «Чья пара быстрее?», «Кто кого перетянет»,  «Пятнашки по кругу». 

Игры для развития гибкости: 

«Уточка»,  «Потяни шнур», «Медвежата». 

Игры  для развития координации: «Воробушки и кот», « Кто быстрее?», « Эстафета с 

мячами», «Бросить и поймать», «Салки», «Два Мороза», «Охотники и утки», «Эстафета в 

мешках», «Караси и щука», «Волк во рву»,  «Третий лишний», «У медведя во бору». 

Игры для развития ловкости:«Кто быстрее», «Охотники и утки», «Сбей мяч», «Мяч в кругу», 

«Самые ловкие», «Не упусти мяч», «Мяч по кругу», «Защити товарища», «Ну-ка, отними!», 

«Подвижная цель»,  «Перетягивание каната», «Смени место», «Свободное место». 

Игры для развития силы: «Перетягивание палки», «Сильные ноги», «Кто кого перетянет»,  

«Попрыгунчики». 

 

4.2.Специальная физическая подготовка 

Передвижение  на  лыжах  по  равнинной  и  пересеченной  местности,  имитационные 

упражнения,  кроссовая  подготовка,  ходьба,  преимущественно  направленные  на  

увеличение аэробной  производительности  организма  и  развитие  волевых  качеств,  

специфических  для лыжника-гонщика.  Комплексы  специальных  упражнений  на  лыжах  и  

лыжероллерах  для развития силовой выносливости мышц ног и плечевого пояса. 

Упражнения для развития выносливости:  

-бег на средние и длинные дистанции (по дорожке и кросс); 

-смешанное передвижение по пересеченной местности (чередование ходьбы и бега, бега и 

имитации в подъемы);  

-езда на велосипеде (по шоссе и кросс) и др. 

Упражнение для развития силы:  

-упражнения с отягощением собственным весом: а) сгибание и разгибание рук в упоре лежа 

и на брусьях; б) подтягивание на перекладине и кольцах; в) переход из виса в упор на 

перекладине и кольцах (силой); г) лазание по канату без помощи ног; д) приседание на одной 

и двух ногах; е) поднимание ног в положении лежа или в висе на гимнастической стенке - в 

угол и, наоборот, поднимание туловища в положении лежа, ноги закреплены;  

-с внешними отягощениями (штанга, гири, гантели, набивные мячи, камни и другие 

подсобные предметы): а) броски, рывки, толчки и жимы указанных предметов одной или 
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двумя руками в различных направлениях; б) вращательные движения руками и туловищем (с 

предметами) и наклоны (с предметами).  

-упражнения в сопротивлении с партнером (различные движения руками, туловищем и т.д.), 

передвижение на руках в упоре, партнер поддерживает за ноги, скачки в таком же 

положении и т.п.; 

-упражнение с сопротивлением упругих предметов (резиновыми амортизаторами и бинтами, 

эспандерами) в различных положениях, разнообразные движения для всех групп мышц;  

-упражнения на тренажерах. Используются разнообразные тренажеры с тягами через блоки и 

отягощениями для всех частей тела и групп мышц в различных положениях. 

Упражнения для развития быстроты:  

-бег на короткие дистанции (30-100 м); 

-прыжки в высоту и длину с места (одиночные, тройные, пятерные и т.п.) и с разбега;  

-беговые упражнения спринтера. 

Упражнения для развития ловкости:  

-спортивные игры; 

-прыжки и прыжковые упражнения с дополнительными движениями, поворотами и 

вращениями; 

-специальные упражнения для развития координации движений. 

Упражнения для развития гибкости:  

-маховые и пружинистые с увеличивающейся амплитудой (для рук, ног и туловища);  

-то же с помощью партнера (для увеличения амплитуды). 

Упражнения для развития равновесия:  

-маховые и вращательные движения (для рук, ног и туловища), а также приседания на 

уменьшенной опоре;  

-то же на повышенной опоре;  

-то же на неустойчивой (качающейся) опоре;  

-ходьба, бег и прыжки на тех же видах опор.  

-специальные упражнения для развития вестибулярного аппарата. 

 

 

 

4.3. Этап начальной подготовки 

Направленность занятий носит игровой характер, в котором обучающиеся приобретают 

умения в упражнениях ОФП, а также изучают первостепенные элементы техники в 

выбранном виде спорта. Происходит формирование понятия дисциплины на учебно-

тренировочных занятиях, режима посещения учебно-тренировочных занятий. 

Закладываются такие качества черт характера как целеустремленность, настойчивость, 

взаимовыручка, дисциплинированность, а также любовь к спорту. 

Годовой учебно-тренировочный план распределения часов для этапа начальной подготовки, 

согласно п.2.4 дополнительной образовательной программы спортивной подготовки по виду 

спорта «Лыжные гонки».  

Техническая подготовка: 

- обучение  общей  схеме  передвижений классическими  лыжными  ходами.  Обучение 

специальным  подготовительным  упражнениям,  направленным  на  овладение  

рациональной техникой  скользящего  шага,  на  развитие  равновесия  при  одноопорном  
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скольжении,  на согласованную  работу  рук  и  ног  при  передвижении  попеременным  

двушажным  ходом; 

- совершенствование основных элементов техники классических лыжных ходов в 

облегченных условиях. Обучение технике спуска со склонов ввысокой, средней и низкой 

стойках. Обучение преодолению подъемов «елочкой», «полу елочкой», ступающим, 

скользящим, беговым шагом; 

- обучение  торможению «плугом», «упором», «поворотом»,  соскальзыванием,  падением. 

Обучение поворотам на месте и в движении. Знакомство с основными элементами 

конькового хода. 

Тактическая, психологическая подготовка. 

Тактическая подготовка: 

- научить эффективному применению различных способов передвижения в зависимости от 

конкретных условий (скольжения, рельефа местности, состояния лыжни). 

Психологическая подготовка: 

- вербальные(словесные) – лекции, беседы, идеомоторная, аутогенная и психорегулирующая 

тренировка; 

- комплексные– всевозможные спортивные и психолого-педагогические упражнения. 

 

4.4. Учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) 

Годовой учебно-тренировочный план распределения часов для учебно-тренировочного 

этапа, согласно п.2.4 дополнительной образовательной программы спортивной подготовки 

по виду спорта «Лыжные гонки».  

Техническая подготовка: 

- углубленное изучение и совершенствование элементов классического хода (обучение 

подседанию, отталкиванию, махам руками и ногами, активной постановке палок), 

конькового хода (обучение маховому выносу ноги и постановки ее на опору, подседанию на 

опорной ноге и отталкиванию боковым скользящим упором, ударной постановке палок и 

финальному усилию при отталкивании руками) и формирование целесообразного ритма 

двигательных действий при передвижении классическими и коньковыми ходами; 

- свободное передвижение классическими, коньковыми лыжными ходами на тренировках и в 

соревнованиях; 

- лидирование – для формирования скоростной техники, создание облегченных условий для 

обработки отдельных элементов и деталей. А также затрудненных условий для закрепления 

и совершенствования основных технических действий при передвижении классическими и 

коньковыми ходами; 

-достижение автоматизма и стабилизации двигательных действий лыжников, 

совершенствование координационной и ритмической структуры при передвижении 

классическими и коньковыми лыжными ходами; 

- совершенствование отдельных деталей, отработке четкого выполнения подседания, 

эффективного отталкивания и скольжения, активной постановке лыжных палок, овладение 

жесткой системы рука-туловище.  

Тактическая, психологическая подготовка. 

Тактическая подготовка 

Таблица №17 

№ Задача Упражнения 
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п.п. 

1. 1 год  

Научить эффективному 

применению различных 

способов передвижения в 

зависимости от конкретных 

условий (скольжения, 

рельефа местности, 

состояния лыжни). 

Спуски в различных стойках, определяя дальность 

скатывания. 

 Спуски со склонов в высокой, средней, низкой,  

аэродинамической и стойке отдыха с определением 

времени прохождения участка до контрольной 

отметки.  

Спуски в различных стойках после прохождения 

отрезка дистанции и с определением частоты пульса 

после выката.  

Спуски со склонов по накатанной лыжне в передней, 

основной, задней стойках и фиксированием времени 

прохождения до контрольной отметки.  

Спуски по жесткой лыжне на время на плоско 

поставленных лыжах и на «закантованных» лыжах 

(на наружных кантах).  

Передвижение на лыжах отдельных участков 

дистанции различными способами  фиксированием 

времени. 

2. 2 год  

Совершенствование 

эффективного применения 

различных способов 

передвижения в 

зависимости от конкретных 

условий. 

Повторение упражнений пройденных ранее. Спуски в 

различных стойках по накатанной лыжне и менее 

укатанной. Спуски на время  в основной и задней 

стойках по рыхлому снегу и по накатанной лыжне. 

Спуски с поворотом, переступанием, ножницами и на 

паралельных лыжах с фиксированием времени. 

Спуски  в различных стойках с отталкиванием 

палками послы выката (начинать отталкивание от 

отметки) и без отталкивания палками.  

3. 3 год  

Учить самооценке 

готовности к 

соревнованиям. Учить 

самооценке возможностей с 

учетом эмоционального 

подъема под влиянием 

обстановки соревнований, 

зрителей. 

Прохождение отдельных участков дистанции с 

заданной интенсивностью (контролировать пульс до 

и после выполнения задания). Прохождение участков 

дистанции с самооценкой времени затраченного на 

выполнения задания. Участие в контрольных 

тренировках и последующее прохождение той же 

дистанции на время с увеличением интервалов между 

участками и без информации во время задания 

(самооценка времени, затраченного при повторном 

прохождении дистанции, самооценка эффективности 

прохождения отдельных участков дистанции). 

Повторение прохождения трассы лыжных гонок в 

идентичных условиях (самооценка времени, 

затраченного на прохождение дистанции). 

4. 4 год  

Научить распределению 

сил на дистанции лыжных 

Участие в контрольных прикидках и соревнованиях с 

заданием равномерного прохождениявсей дистанции, 

прохождения с увеличением скорости в начале 
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гонок, научить принятию 

старта и финишированию, 

выбору места и способа 

обгона на дистанции. 

дистанции, на отдельных ее участках, при 

финишировании (самооценка самочувствия 

обучающегося перед выполнением задания).  

Прохождение отдельных участков дистанции с 

общего старта. Прохождение отдельных участков 

дистанции при парном старте. Прохождение 

отдельных участков дистанции при парном старте с 

равными по силе соперниками, с более сильными и 

слабыми соперниками. Прохождение по круговой 

лыжне с выбором места и способа обгона впереди 

идущего. 

5.  5 и 6 год  

Научить разработке и 

реализации тактического 

плана. 

Участие в контрольных прикидках и соревнованиях с 

заданиями: проходить технические правильно 

сложные участки дистанции; проходить всю 

дистанцию с около соревновательной 

интенсивностью; проходить дистанцию с 

ориентацией на график конкретных участников-

равных по силам и более сильных; проходить 

дистанцию с увеличенной интенсивностью 

передвижения на последнем км., проходить 

дистанцию с преимущественным применением 

одновременных ходов. 

 

Психологическая подготовка  

Основной задачей психологической подготовки на учебно-тренировочном 

этапеявляется формирование спортивной мотивации, уверенности в достижении цели, 

настойчивости, самостоятельности, эмоциональной устойчивости. 

Цель, которую тренер-преподаватель ставит передобучающимся, должна быть 

реальной, основной на знании его возможностей и объективных предпосылок для 

достижения запланированного результата. Только при глубокой убежденности в том, что у 

него есть все возможности достичь намеченную цель в заданный промежуток времени, при 

осознании ее возможности уобучающегося возникает внутренняя готовность бороться за ее 

достижение. Тренер-преподаватель должен умело поддерживать стремление и внутреннюю 

готовность обучающегося к достижению поставленной цели. Этот процесс обязательно 

предусматривает регулярную информацию тренера-преподавателя о достижениях 

обучающегося, о том, что еще ему осталось сделать, чтобы выполнить намеченную 

программу. 

Появление объективных трудностей, связанных с нарастанием утомления и 

сопутствующим ему тяжелым функциональным состоянием в процессе гонки, вызывает 

психологические изменения в организме лыжника, выражающиеся в своеобразии 

психической деятельности, определенной динамике психических процессов, снижении 

интенсивности процессов сознания. 

В тренировочной деятельности и соревнованиях обучающемуся приходится 

преодолевать трудности, которые, в отличие от объективных, обусловлены индивидуально-

психологическими особенностями его личности. Они возникают в сознании обучающегося в 
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виде соответствующих мыслей, чувств, переживаний и психологических состояний в связи с 

необходимостью действовать в определенных условиях и не могут быть поняты в отрыве от 

них. 

В зависимости от индивидуальных особенностей обучающегосясубъективные 

трудности в одних и тех же условиях проявляются по-разному: от малозаметных сомнений в 

своих силах и незначительных волнений до почти аффектных состояний, 

сопровождающихся ослаблением. А иногда и потерей сознательного контроля за своими 

действиями. Это оказывает самое неблагоприятное влияние на моторные функции 

организма.  

Для воспитания способности преодолевать объективные трудности, связанные с 

утомлением и сопутствующим ему тяжелым функциональным состоянием, необходимо на 

тренировках моделировать эти состояния. Для этого нужно включать в тренировку 

отдельные дополнительные задания при ярко выраженной усталости. Проводить тренировки 

в любую погоду (оттепель, мороз, метель) на открытых для ветра участках трассы. Наиболее 

благоприятные возможности для практического овладения приемами, помогающими 

преодолевать развивающееся утомление усилиями воли, дает участие в соревнованиях. 

Для воспитания смелости и самообладания, решительности, способности 

преодолевать различные формы страха и неуверенности необходимо повышать степень 

риска при прохождении сложных участков дистанции (крутых и закрытых спусков и др.) с 

различным качеством снежного покрова. 

Готовность к преодолению неожиданных трудностей вырабатывается с помощью 

анализа возможных причин их возникновения. Иногда в процессе подготовки к 

соревнованиям следует специально создавать сложные ситуации, которые вынуждали бы 

обучающегося проявлять все волевые качества. 

Если же трудности, встречающиеся на соревнованиях, невозможно смоделировать на 

тренировке (болевые ощущения, поломка инвентаря, потертости и др.), то обучающийся 

должен иметь о них четкое представление и знать, как действовать при их появлении. 

Борьба с субъективными трудностями предполагает целенаправленные воздействия 

на укрепление у лыжников-гонщиков уверенности в своих силах, которая формируется на 

основе знания своих физических и функциональных возможностей, сильных и слабых 

сторон подготовленности. Для правильной оценки своих возможностей необходим 

систематический анализ результатов проделанной работы, спортивных достижений, условий, 

обеспечивающих достижение соответствующего успеха и причин, которые привели к 

неудаче. 

Выполнение сложных тренировочных заданий и освоение трудных упражнений 

вызывает у обучающегося положительные эмоциональные переживания, чувство 

удовлетворения, дает уверенность в своих силах. Поэтому важно, чтобы обучающиеся, 

сомневающиеся в своих силах, заканчивали определенный этап учебно-тренировочного 

занятия с выраженными положительными показателями. 

 

4.5. Этап совершенствования спортивного мастерства 

Годовой учебно-тренировочный план распределения часов для учебно-тренировочного 

этапа, согласно п.2.4 дополнительной образовательной программы спортивной подготовки 

по виду спорта «Лыжные гонки».  

Техническая подготовка: 
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-совершенствование технического мастерства с учетом индивидуальных особенностей 

обучающихся и всего многообразия условий, характерных для соревновательной 

деятельности лыжника; 

-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; 

-эффективное применение всего арсенала технических элементов при изменяющихся 

внешних условиях и различном функциональном состоянии организма обучающегося в 

процессе лыжной гонки; 

- совершенствование техники на повышенных, соревновательных скоростях и различных 

условиях передвижения (участки трассы с различным профилем, состоянием лыжни, 

микрорельефом).  

Тактическая, психологическая подготовка 

Тактическая подготовка 

Таблица №18 

№ 

п.п. 

Задача Упражнения 

1. ЭССМ до двух лет 

Совершенствование умения 

точно оценивать свою 

скорость и темп движений 

по субъективным 

ощущениям. 

 

 

Прохождение различных по профилю, но одинаковых 

по протяженности отрезков дистанции на время 

(самооценка времени, затраченная на выполнение 

задания). Прохождение стандартных отрезков 

дистанции в различных условиях лыжни и 

скольжения (самооценка времени, затраченная на 

выполнение задания). Спуски со склонов в 

различных стойках с высокой скоростью и с 

поворотами на высокой скорости-определять по 

субъективным ощущениям скорость и момент 

своевременного включения работы рук для 

поддержания скорости. 

2. ЭССМ свыше двух лет 

Совершенствовать умение 

преодолевать дистанции на 

соревнованиях с 

равномерной 

интенсивностью и с 

затяжным ускорением на 

финише. 

Хронометрирование прохождения отдельных 

участков дистанции в начале, середине и конце 

дистанции. Участие в контрольных прикидках при 

многократном прохождении на время контрольного 

круга. Контрольное прохождение с соревновательной 

интенсивностью 10-15 км дистанции с возможным 

повышением интенсивности на последнем 

километре. 

 

Психологическая подготовка 

Основной задачей психологической подготовки на этапах   совершенствования  спортивного 

мастерства является формирование спортивной мотивации, уверенности в достижении цели, 

настойчивости, самостоятельности, эмоциональной устойчивости. 

 

4.6. Учебно-тематический план 
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Таблица №19 

Этап спортивной 

подготовки 

Темы по теоретической 

подготовке 

Сроки 

проведения 

Краткое содержание 

Этап начальной 

подготовки 

История возникновения 

вида спорта и его развитие 

сентябрь Зарождение и развитие вида спорта. 

Автобиографии выдающихся 
спортсменов. Чемпионы и призеры 

Олимпийских игр. 

Физическая культура как 

важное средство 

физического развития и 
укрепления здоровья 

человека 

октябрь Понятие о физической культуре и 

спорте. Формы физической 

культуры. Физическая культура как 
средство воспитания трудолюбия, 

организованности, воли, 

нравственных качеств и жизненно 
важных умений и навыков. 

Гигиенические основы 

физической культуры и 

спорта, гигиена 

обучающихся при занятиях 
физической культурой и 

спортом 

ноябрь Понятие о гигиене и санитарии. Уход 

за телом, полостью рта и зубами. 

Гигиенические требования к одежде 

и обуви. Соблюдение гигиены на 
объектах спорта. 

Закаливание организма декабрь Знания и основные правила 

закаливания. Закаливание воздухом, 
водой, солнцем. Закаливание на 

занятиях физической культурой и 

спортом. 

Самоконтроль в процессе 

занятий физической 
культурой и спортом 

январь Ознакомление с понятием о 

самоконтроле при занятиях 
физической культурой и спортом. 

Дневник самоконтроля. Его формы и 

содержание. Понятие о травматизме. 

Теоретические основы 
обучения базовым 

элементам техники и 

тактики вида спорта 

май Понятие о технических элементах 
вида спорта. Теоретические знания 

по технике их выполнения. 

Теоретические основы 

судейства. Правила вида 
спорта 

июнь Понятийность. Классификация 

спортивных соревнований. Команды 
(жесты) спортивных судей. 

Положение о спортивном 

соревновании. Организационная 
работа по подготовке спортивных 

соревнований. Состав и обязанности 

спортивных судейских бригад. 
Обязанности и права участников 

спортивных соревнований. Система 

зачета в спортивных соревнованиях 

по виду спорта. 

Режим дня и питание 
обучающихся 

август Расписание учебно-тренировочного 
процесса. Роль питания в 

жизнедеятельности. Рациональное, 

сбалансированное питание. 

Оборудование и 
спортивный инвентарь по 

виду спорта 

ноябрь-май Правила эксплуатации и безопасного 
использования оборудования и 

спортивного инвентаря. 

Учебно-

тренировочный этап 

Роль и место физической 

культуры в формировании 

сентябрь Физическая культура и спорт как 

социальные феномены. Спорт как 
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(этап спортивной 

специализации) 

личностных качеств явление культурной жизни. Роль 

физической культуры в 

формировании личностных качеств 
человека. Воспитание волевых 

качеств, уверенности в собственных 

силах. 

История возникновения 
олимпийского движения 

октябрь Зарождение олимпийского 
движения. Возрождение 

олимпийской идеи. Международный 

олимпийский комитет. 

Режим дня и питание 

обучающихся 

ноябрь Расписание учебно-тренировочного 

процесса. Роль питания в подготовке 
обучающихся к спортивным 

соревнованиям. Рациональное, 

сбалансированное питание. 

Физиологические основы 
физической культуры 

декабрь Спортивная физиология. 
Классификация различных видов 

мышечной деятельности. 

Физиологическая характеристика 

состояний организма при спортивной 
деятельности. Физиологические 

механизмы развития двигательных 

навыков. 

Учет соревновательной 
деятельности, самоанализ 

обучающегося 

январь Структура и содержание Дневника 
обучающегося. Классификация и 

уровень спортивных соревнований. 

Теоретические основы 

технико-тактической 

подготовки. Основы 
техники вида спорта 

май Понятийность. Спортивная техника и 

тактика. Двигательные 

представления. Методика обучения. 
Метод использования слова. 

Значение рациональной техники в 

достижении высокого спортивного 
результата. 

Психологическая 

подготовка 

сентябрь-

апрель 

Характеристика психологической 

подготовки. Общая психологическая 

подготовка. Базовые волевые 

качества личности. Системные 
волевые качества личности. 

Оборудование, спортивный 

инвентарь и экипировка по 

виду спорта 

декабрь-май Классификация спортивного 

инвентаря и экипировки для вида 

спорта, подготовка к эксплуатации, 
уход и хранение. Подготовка 

инвентаря и экипировки к 

спортивным соревнованиям. 

Правила вида спорта декабрь-май Деление участников по возрасту и 

полу. Права и обязанности 
участников спортивных 

соревнований. Правила поведения 

при участии в спортивных 
соревнованиях. 

Этап 
совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Олимпийское движение. 

Роль и место физической 

культуры в обществе. 
Состояние современного 

спорта 

сентябрь Олимпизм как метафизика спорта. 

Социокультурные процессы в 

современной России. Влияние 
олимпизма на развитие 

международных спортивных связей 
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и системы спортивных 

соревнований, в том числе по виду 

спорта. 

Профилактика 
травматизма. 

Перетренированность 

(недотренированность) 

октябрь Понятие травматизма. Синдром 
"перетренированности". Принципы 

спортивной подготовки. 

Учет соревновательной 
деятельности, самоанализ 

обучающегося 

ноябрь Индивидуальный план спортивной 
подготовки. Ведение Дневника 

обучающегося. Классификация и 

уровень спортивных соревнований. 

Понятия анализа, самоанализа 
учебно-тренировочной и 

соревновательной деятельности. 

Психологическая 

подготовка 

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 

январь Современные тенденции 

совершенствования системы учебно-
тренировочного процесса. 

Спортивные результаты как 

специфический и интегральный 
продукт соревновательной 

деятельности. Основные 

направления учебно-тренировочного 

процесса. Система спортивных 
соревнований. 

Спортивные соревнования, 

как важнейший 

системообразующий и 
интегрирующий компонент 

системы спортивной 

подготовки 

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 течение 
переходного 

периода 

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. 
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5. Условия реализации дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки, включающие материально-технические, кадровые и информационно-

методические условия. 

5.1.Материально-технические условия реализации Программы 

Требования к материально-техническим условиям реализации этапов спортивной подготовки 

предусматривают (в том числе на основании договоров, заключенных в соответствии с 

гражданским законодательством Российской Федерации, существенным условием которых 

является право пользования соответствующей материально-технической базой и (или) 

объектом инфраструктуры): 

наличие лыжной трассы и (или) лыже-роллерной трассы, оборудованной для проведения 

учебно-тренировочных занятий по виду спорта «лыжные гонки»; 

наличие тренировочного спортивного зала; 

наличие тренажерного зала или специализированных мест для размещения тренажеров; 

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 (приложение № 10 к ФССП), а также иным оборудованием, 

спортивным инвентарем, необходимыми для реализации спортивной подготовки, 

приобретаемыми по решению организации, реализующей дополнительную образовательную 

программу спортивной подготовки, по согласованию с учредителем; 

обеспечение спортивной экипировкой (приложение № 11 к ФССП), а также иной спортивной 

экипировкой, необходимой для реализации спортивной подготовки, приобретаемой по 

решению организации, реализующей дополнительную образовательную программу 

спортивной подготовки, по согласованию с учредителем; 

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. 

Учреждение располагает значительной материально-технической базой. Для осуществления 

учебно-тренировочного процесса, в распоряжении Учреждения имеются спортивный зал, 

лыжная трасса, комплексные площадки, спортивные залы общеобразовательных школ, на 

базе которых проходят учебно-тренировочные занятия, а также учебно-спортивный 

инвентарь и оборудование. 

Все спортивные сооружения являются по форме собственности муниципальными. 

Четыре плоскостных сооружения, из них четыре площадки, расположены по адресу: г. 

Окуловка, ул. Стрельцова: для игры в баскетбол, волейбол, футбол, беговая дорожка. 

На балансе МАУ ДО «СШ г. Окуловка» имеется спортивный зал площадью 45.4х27.37, 

расположенный по адресу: г.Окуловка, ул. Театральная, д.1. 

https://www.garant.ru/products/ipo/prime/doc/413126979/#110000
https://www.garant.ru/products/ipo/prime/doc/413126979/#111000
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Во Всероссийский реестр объектов спорта включены 2 спортивных сооружения: футбольное 

поле, расположенное по адресу: г. Окуловка, ул. Стрельцова, КП «Смена» и ФОЦ 

«Импульс», расположенный по адресу: г. Окуловка, ул. Театральная, д.1. 

В распоряжении Учреждения есть электронная почта, Интернет. Создан сайт:http://sport-

okulovka.ru/ 

Оборудование и спортивный инвентарь, спортивная экипировка приобретаются в рамках 

выделенного финансирования, т.е. при наличии финансовых средств, с учетом приложений 

№№ 10-11 к федеральному стандарту спортивной подготовки по виду спорта «лыжные 

гонки», утвержденному приказом Минспорта России от 05.11.2025 г. № 908. 

Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, 

необходимыми для прохождения спортивной подготовки 

 

Таблица №20 

№ п/п Наименование Единица 

измерения 

Расчетная единица Количество 

изделий 

1. Дрель (шуруповерт) (для роторной 

щетки для обработки лыж) 

штук на тренера-

преподавателя 

1 

2. Гантели массивные от 0,5 до 5 кг комплект на место проведения 

учебно-

тренировочных 

занятий 

1 

3. Гантели переменной массы от 3 до 12 кг комплект на место проведения 

учебно-

тренировочных 

занятий 

1 

4. Крепления лыжные пар на тренера-

преподавателя 

12 

5. Лыжероллеры пар на тренера-

преподавателя 

12 

6. Лыжи гоночные пар на тренера-

преподавателя 

12 

7. Лыжные мази (на каждую температуру) комплект на тренера-

преподавателя 

1 

8. Лыжные парафины (на каждую 

температуру) 

комплект на тренера-

преподавателя 

1 

9. Мат гимнастический штук на место проведения 

учебно-

тренировочных 

занятий 

4 

10. Набивные мячи от 1 до 12 кг комплект на место проведения 

учебно-

тренировочных 

занятий 

1 

11. Накаточный инструмент с 3 роликами штук на тренера-

преподавателя 

1 

12. Палки для лыжных гонок пар на тренера-

преподавателя 

12 

13. Пробка для подготовки лыж 

(натуральная и синтетическая) 

штук на тренера-

преподавателя 

2 
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14. Роторные щетки для подготовки лыж комплект на тренера-

преподавателя 

1 

15. Секундомер штук на тренера-

преподавателя 

1 

16. Скребок для обработки лыж (3-5 мм) штук на тренера-

преподавателя 

2 

17. Снегоход, укомплектованный 

приспособлением для прокладки 

лыжных трасс, либо ратрак 

(снегоуплотнительная машина для 

прокладки лыжных трасс) 

штук на организацию 1 

18. Спортивное ограждение «Виборд» комплект на лыжную трассу 1 

19. Стальной скребок штук на тренера-

преподавателя 

1 

20. Стол для подготовки лыж комплект на тренера-

преподавателя 

1 

21. Стол опорный для подготовки лыж штук на организацию 2 

22. Термометр для измерения температуры 

снега 

штук на тренера-

преподавателя 

1 

23. Термометр наружный штук на организацию 2 

24. Тренажер инерционный для 

специальной силовой подготовки 

лыжников 

штук на место проведения 

учебно-

тренировочных 

занятий 

4 

25. Утюг для смазки штук на тренера-

преподавателя 

1 

26. Фен строительный (для разогревания 

мази) 

штук на тренера-

преподавателя 

1 

27. Нетканый материал «Фибертекс» рулон на тренера-

преподавателя 

1 

28. Щетки для обработки лыж (различной 

мягкости) 

штук на тренера-

преподавателя 

4 

29. Эспандер лыжника штук на тренера-

преподавателя 

12 

Для учебно-тренировочного этапа (этапа спортивной специализации), этапов 

совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства 

30. Лыжные ускорители, порошки и 

эмульсии (на каждую температуру) 

комплект на тренера-

преподавателя 

1 

31. Часы-пульсометр штук на тренера-

преподавателя 

10 

32. Электронный откатчик для 

установления скоростных характеристик 

лыж 

комплект на организацию 1 

33. Электронный откатчик для лыж с 

плашками, 50 штук (для определения 

скорости мазей) 

комплект на организацию 1 
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Таблица №21 

Спортивный инвентарь, передаваемый в индивидуальное пользование 

№ 

п/п 

Наимено

вание 

Едини

ца 

измер

ения 

Расчетна

я 

единица 

Этапы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствов

ания 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

количе

ство 

срок 

эксплуа

тации 

(лет) 

количе

ство 

срок 

эксплуа

тации 

(лет) 

количе

ство 

срок 

эксплуа

тации 

(лет) 

количе

ство 

срок 

эксплуа

тации 

(лет) 

1. Лыжи 

гоночны

е 

пар на 

обучаю

щегося 

- - 2 1 4 1 4 1 

2. Креплен

ия 

лыжные 

пар на 

обучаю

щегося 

- - 2 1 4 1 4 1 

3. Палки 

для 

лыжных 

гонок 

пар на 

обучаю

щегося 

- - 2 1 4 1 4 1 

4. Лыжеро

ллеры 

пар на 

обучаю

щегося 

- - 2 1 2 1 2 1 

5. Креплен

ия 

лыжные 

для 

лыжерол

леров 

пар на 

обучаю

щегося 

- - 2 1 2 1 2 1 

 

Обеспечение спортивной экипировкой 

Таблица №22 

№ п/п Наименование Единица 

измерения 

Расчетная 

единица 

Количество 

изделий 

1. Ботинки лыжные для спортивной 

дисциплины «классический стиль» 

(классический ход) 

пар на тренера-

преподавателя 

12 

2. Ботинки лыжные для спортивной 

дисциплины «свободный стиль» 

(коньковый ход) 

пар на тренера-

преподавателя 

12 

3. Нагрудные номера штук на организацию 200 

4. Чехол для лыж штук на тренера-

преподавателя 

12 
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5. Шлем защитный штук на тренера-

преподавателя 

12 

 

 

Таблица №23 

Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

№ 

п/п 

Наимено

вание 

Едини

ца 

измер

ения 

Расчетн

ая 

единица 

Этапы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочны

й этап (этап 

спортивной 

специализации

) 

Этап 

совершенствова

ния спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

колич

ество 

срок 

эксплуа

тации 

(лет) 

колич

ество 

срок 

эксплуа

тации 

(лет) 

количес

тво     

срок 

эксплуа

тации 

(лет) 

колич

ество 

срок 

эксплуа

тации 

(лет) 

1. Ботинки 

лыжные 

пар на 

обучаю

щегося 

- - 2 1 4 1 4 1 

2. Комбине

зон для 

лыжных 

гонок 

штук на 

обучаю

щегося 

- - 1 2 2 2 2 2 

3. Костюм 

ветрозащ

итный 

штук на 

обучаю

щегося 

- - 1 2 1 2 1 2 

4. Костюм 

трениров

очный 

штук на 

обучаю

щегося 

- - 1 1 1 1 1 1 

5. Костюм 

утепленн

ый 

штук на 

обучаю

щегося 

- - 1 1 1 1 1 1 

6. Перчатки 

лыжные 

пар на 

обучаю

щегося 

- - 1 2 2 1 2 1 

7. Чехол 

для лыж 

штук на 

обучаю

щегося 

- - 1 3 1 2 1 2 

8. Шлем 

защитны

й 

штук на 

обучаю

щегося 

- - 1 3 1 2 1 2 

 

5.2. Кадровые условия реализации Программы: 

Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия в официальных спортивных 

соревнованиях на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации), этапах 

совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства, кроме 

основного тренера-преподавателя, допускается привлечение тренера-преподавателя по видам 

спортивной подготовки с учетом специфики вида спорта «лыжные гонки», а также на всех 
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этапах спортивной подготовки привлечение иных специалистов (при условии их 

одновременной работы с обучающимися). 

Для подготовки спортивного инвентаря и спортивной экипировки к учебно-тренировочным 

занятиям и спортивным соревнованиям, обслуживания техники, оборудования и спортивных 

сооружений, необходимых для осуществления спортивной подготовки в организациях, 

реализующих дополнительные образовательные программы спортивной подготовки, на всех 

этапах спортивной подготовки допускается привлечение соответствующих специалистов. 

Требования к кадровому составу организаций, реализующих дополнительные 

образовательные программы спортивной подготовки: 

Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, должен 

соответствовать требованиям, установленным профессиональным стандартом «Тренер-

преподаватель», утвержденным приказом Минтруда России от 24.12.2020 № 952н 

(зарегистрирован Минюстом России 25.01.2021, регистрационный № 62203)1, 

профессиональным стандартом «Тренер», утвержденным приказом Минтруда России от 

27.04.2023 № 362н (зарегистрирован Минюстом России 25.05.2023, регистрационный 

№ 73442), действует до 01.09.2029, 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), действует до 01.09.2028, 

профессиональным стандартом «Специалист по обслуживанию и ремонту спортивного 

инвентаря и оборудования», утвержденным приказом Минтруда России от 25.09.2024 

№ 506н (зарегистрирован Минюстом России 25.10.2024, регистрационный № 79922), 

действует до 01.03.2031, или Единым квалификационным справочником должностей 

руководителей, специалистов и служащих, раздел «Квалификационные характеристики 

должностей работников в области физической культуры и спорта», утвержденным приказом 

Минздравсоцразвития России от 15.08.2011 № 916н (зарегистрирован Минюстом России 

14.10.2011, регистрационный № 22054). 

 

5.3.Информационно-методические условия реализации Программы 

Список литературных источников: 

1.Бутин И.М. Лыжный спорт: Учеб.пособие для студ. высш. пед.учеб.заведений. - М.: 

Издательский центр «Академия», 2000г. 

2.Верхошанский Ю.В. Программирование и организация тренировочного процесса. – М.: 

Издательство «СПОРТ», 2019 г. 

3.Герасимов Н.П., Золотов Ю.Ф. Лыжная подготовка на занятиях по физической культуре в 

вузе. - Казань: Издательство Казак, 2011 г. 

4.Гаврилова Е.А. Безопасный спорт. Настольная книга тренера. – М.: ООО «ПРИНТЛЕТО», 

2022г. 

5.Дронов В.Я. Физическая культура. Лыжная подготовка детей школьного возраста. – М.: 

Изд-во НЦ ЭНАС, 2005г. 

6. Евстратов В.Д., Виролайнен П.М., Чукардин Г.Б. Коньковый ход? Не только… - М.: ФиС, 

1988г. 

7.Кузнецов В.С. Внеурочная деятельность учащихся. Лыжная подготовка. М.: 

«Просвещение», 2014г. 

8. Лыжный спорт: Учебник / Т.И. Раменская, А.Г. Баталов М.: Физическая культура, 2005 г. 

9. Масленников И.Б., Капланский В.Е. Лыжный спорт. – М.: ФиС, 1988г. 

10.Н.Г. Озолин Настольная книга тренера: Наука побеждать. Москва, ACT АСТРЕЛЬ, 2004г. 

11.Организационно-методические основы подготовки спортивного резерва. - М.: Советский 

спорт, 2005. (Никитушкин В.Г., Квашук П.В., Бауэр В.Г.) . 

https://www.garant.ru/products/ipo/prime/doc/413126979/#11111
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12.Основы медико-биологического обеспечения подготовки спортсменов. Настольная книга 

тренера. Коллектив авторов, под редакцией Г.А. Макаровой. – М.: ООО «ПРИНТЛЕТО», 

2022г. 

13.Платонов В.Н. Основы подготовки спортсменов в олимпийском спорте. Настольная книга 

тренера: в 2 т. - М.: ООО «ПРИНТЛЕТО», 2021г. 

11.Раменская Т.И. Специальная подготовка лыжника. – М.: СпортАкадемПресс, 2001г. 

Перечень Интернет-ресурсов: 

Министерство спорта Российской Федерации –«http://www.minsport.gov.ru»; 

Олимпийский Комитет России –«http://olympic.ru» 

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

Новости –«http://news.sportbox.ru», «http://rsport.ru/weightlifting 

Мир книг - http://www.mirknig.com 
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