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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

Лыжный спорт является одним из наиболее популярных и массовых в 

нашей стране. Это объясняется его большим прикладным значением. Занятия 

лыжным спортом имеют большое воспитательное значение: у подростков 

развиваются такие качества, как воля, смелость, ловкость, выносливость, сила и 

быстрота, выдержка и настойчивость.  

Занятия лыжным спортом компенсируют недостаточную двигательную 

активность современных подростков, в результате происходит предотвращение 

многих заболеваний, совершенствуются функциональные возможности 

организма, повышается работоспособность. Принести полное удовлетворение 

занятия лыжным спортом могут только тогда, когда лыжник в полной мере 

владеет техникой ходьбы на лыжах, техникой спуска с гор и поворотов.  

Наиболее быстро и хорошо осваивают технические приемы дети и 

подростки. Правильные и рациональные движения сохраняются впоследствии на 

всю жизнь. Продуманная и хорошо организованная учебно-тренировочная 

работа способствует успешной подготовке юных спортсменов лыжников. 

В физическом воспитании лыжный спорт занимает одно из ведущих 

мест. Лыжи доступны для детей с самого раннего возраста. Ходьба на лыжах 

оказывает всестороннее влияние на организм детей. При передвижении по 

равнине и пересеченной местности с преодолением подъемов и спусков в 

работу вовлекаются все основные группы мышц ног, рук и туловища. Лыжный 

спорт благотворно воздействует на сердечно-сосудистую, дыхательную и 

нервную систему. Систематические занятия лыжным спортом способствуют 

всестороннему физическому развитию школьников, особенно положительно 

влияя на развитие таких двигательных качеств, как выносливость, сила, 

ловкость. 

В процессе занятий и соревнований по лыжному спорту воспитываются 

и морально-волевые качества: смелость, настойчивость, 

дисциплинированность, коллективизм, способность к преодолению трудностей 

любого характера. 

Длительная мышечная работа на чистом воздухе в условиях низких 

температур способствует закаливанию организма детей и подростков, 

значительно повышая его сопротивляемость к различным заболеваниям. 

Лыжные гонки представляют собой передвижение на скорость по 

местности на определенные дистанции различными способами (ходами, 

подъемами, спусками, поворотами). Лыжные гонки включены в программу 

зимних олимпийских игр и первенств мира по лыжному спорту. 

Лыжные гонки как вид спорта длительное время не имели 

установившегося названия. На протяжении более тридцати лет не только в 

спортивной прессе, но и в официальных документах они назывались по-

разному: «плоскостные соревнования на лыжах», «горно-плоскостные» (т.е. на 

пересеченной местности), «лыжебежные соревнования», «соревнования по 

ходьбе или бегу на лыжах», «соревнования по лыжному спорту» и т.п. 

Техника в лыжных гонках состоит из разнообразных способов 
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передвижения. Выбор способа передвижения и применение его в конкретных 

условиях рельефа и трассы определяются тактической задачей. Для овладения 

техническим мастерством необходимо знание основ техники, овладение 

способами передвижения и умение применять их в соревнованиях. 

При одних и тех же условиях трения техника передвижения у лыжника 

изменяется в зависимости от его скорости. Естественно, что скорость 

увеличивается благодаря более сильным отталкиваниям лыжами и палками. 

Вариативность техники зависит и от телосложения спортсменов, их 

функциональных возможностей, связанных с телосложением, от 

подготовленности лыжников. 

Лыжные гонки – самый массовый и популярный вид лыжного спорта. 

Состязания в беге на лыжах обычно проходят по пересеченной местности и 

специально подготовленной трассе классическим или коньковым ходом. 

Относятся к циклическим видам спорта. Впервые состязания в лыжном беге на 

скорость состоялись в Норвегии в 1767 году. Олимпийский вид спорта с 1924 

года. 

В двадцатые годы прошлого века произошло приобщение северян к 

спорту. В 1932-1933 годах в окружных центрах проходят первые лыжные 

соревнования со сдачей норм комплекса ГТО («Готов к труду и обороне»). 

Большую популярность приобрели лыжные переходы, посвященные различным 

событиям в политической жизни и народном хозяйстве. 1935 год Салехард-

Тюмень, в честь первого съезда Советов Обь-Иртышской области 

(просуществовавшей всего один год); Тобольск-Москва, с рапортом о досрочном 

выполнении плана рыбодобычи Обским рыбтрестом. В нем участвовали 

лыжники Остяко-Вогульского округа А. Ложев, А. Федулов, Г. Чупров, 

награжденные, как и вся команда, орденами «Знак Почета». 

В 1947 году проведены первые после войны окружные лыжные 

соревнования. В 1948 году прошла окружная зимняя спартакиада (гонки и 

эстафета) с участием семи команд. Десять лучших гонщиков составили сборную 

команду для участия в областных соревнованиях. 

1 октября 1959 года в г. Ханты-Мансийске была открыта детско-

юношеская спортивная школа народного образования с отделением «лыжные 

гонки», известная сегодня как специализированная детско-юношеская 

спортивная школа олимпийского резерва (СДЮСШОР). 

В 1981 году – открыты филиалы спортивной школы в пос. 

Горноправдинске, Луговом, Кедровом, Кышике. 

В 1984 году – на базе ДЮСШ были проведены Всесоюзные соревнования 

по лыжным гонкам на приз «Пионерская правды». 

В 1999 году была зарегистрирована общественная организация 

«Федерация лыжных гонок Ханты-Мансийского автономного округа» 

председателем которой являлся Косыгин Николай Николаевич. 12 октября 2006 

года окружная федерация была ликвидирована. 20 октября 2006 года 

зарегистрирована общественная организация «Федерация лыжных гонок Ханты-

Мансийского автономного округа – Югры» президентом являлся Лебедев 
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Эдуард Васильевич, с 2011 года и по настоящее время президентом федерации 

является Мизгулин Дмитрий Александрович. 

Ежегодно начиная с 2013 года в г. Ханты-Мансийске проводится 

Международный Югорский лыжный марафон «UGRASKI». 

В 2017 году в г. Ханты-Мансийске прошел Чемпионат России по лыжным 

гонкам. 

В 2018 году в г. Ханты-Мансийске прошел Этап Кубка мира по 

лыжероллерам. 

В 2019 году в г. Ханты-Мансийске прошел Этап Кубка мира по 

лыжероллерам 

Лыжные гонки развиваются в 19 муниципальных образованиях 

автономного округа: Белоярский район, Когалым, Кондинский район, Лангепас, 

Нижневартовск, Нижневартовский район, Нефтеюганск, Нягань, Октябрьский 

район, Покачи, Пыть-Ях, Радужный, Советский район, Сургутский район, 

Березовский район, Ханты-Мансийск, Ханты-Мансийский район, Мегион, 

Сургут. 

На официальных соревнованиях длина дистанции колеблется от 800 м 

до 50 км. При этом одна дистанция может состоять из нескольких кругов (для 

зрелищности). 

Как вид спорта лыжные гонки выделяет свои спортивные дисциплины. 

Перечень спортивных дисциплин по лыжным гонкам представлен в таблице № 

1 (в соответствии с Всероссийским реестром видов спорта). 

 

Дисциплины вида спорта – лыжные гонки 
(номер - код – 0310005611Я) 

Таблица 1 

классический стиль 20 км 031 007 3 8 1 1 Я 

классический стиль 30 км 031 008 3 8 1 1 Я 

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

классический стиль 50 км 031 009 3 8 1 1 Г 

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

классический стиль 70 км 031 010 3 8 1 1 М 

командный спринт 031 035 3 6 1 1 Я 

свободный стиль - спринт 031 040 3 6 1 1 Я 

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

свободный стиль 1 км 031 012 3 8 1 1 Н 

свободный стиль 3 км 031 013 3 8 1 1 Н 

свободный стиль 5 км 031 014 3 8 1 1 С 

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

свободный стиль 10 км 031 015 3 6 1 1 Я 

свободный стиль 15 км 031 016 3 6 1 1 Я 

свободный стиль 20 км 031 017 3 8 1 1 Я 

свободный стиль 30 км 031 018 3 8 1 1 Я 

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

свободный стиль 50 км 031 019 3 8 1 1 Г 

свободный стиль 50 км (масстарт) 031 039 3 6 1 1 Г 
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свободный стиль 70 км 031 020 3 8 1 1 М 

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

лыжероллеры - командная гонка 031 028 1 8 1 1 Я 

лыжероллеры - масстарт 031 029 1 8 1 1 Я 

лыжероллеры - персьют 031 030 1 8 1 1 Я 

лыжероллеры - раздельный старт 031 027 1 8 1 1 Я 

лыжероллеры - спринт 031 031 1 8 1 1 Я 

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

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

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

 

Отличительные особенности спортивных дисциплин вида спорта 

«лыжные гонки» 

Лыжные гонки - циклический зимний вид спорта, в котором соревнуются 

по времени прохождения дистанции по специально подготовленной снежной 

трассе с использованием беговых лыж и лыжных палок.  

Главная ценность лыжного спорта в том, что он побуждает человека 

систематически готовиться, накапливать силы, выявлять свои возможности, 

управлять ими сознательно и целенаправленно, приучает постоянно работать над 

собой. 

Основные дисциплины в лыжных гонках: 

Спринт. Состоит из квалификации и финальной части. В финальную 

часть попадает 30 лучших спортсменов из квалификационного забега, 

длительностью как правило 1,5 километра. Финальная часть разделена на 

четвертьфиналы, полуфиналы и финал. В каждом четвертьфинале бежит по 

шесть человек, то есть всего пять забегов. По результатам четвертьфинального 

забега напрямую в полуфинал проходят двое быстрейших из каждого забега и 

ещё двое лучших по времени среди занявших места ниже второго - лакилузеры 

(luckylosers). В полуфинале действует такая же формула, в финале побеждает 

быстрейший. 

Командный спринт. Проводится в основном два раза по ходу кубкового 

сезона, а также на чемпионатах мира и Олимпийских играх. Команды 

формируются из двух представителей одной национальной сборной. В рамках 

командного спринта участники проходят по три спринтерских этапа, сменяя друг 

друга. Дисциплина с реальным спринтом имеет мало общего, поэтому здесь 

https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%92%D0%B8%D0%B4_%D1%81%D0%BF%D0%BE%D1%80%D1%82%D0%B0
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%A1%D0%BD%D0%B5%D0%B3
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%91%D0%B5%D0%B3%D0%BE%D0%B2%D1%8B%D0%B5_%D0%BB%D1%8B%D0%B6%D0%B8
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%9B%D1%8B%D0%B6%D0%BD%D1%8B%D0%B5_%D0%BF%D0%B0%D0%BB%D0%BA%D0%B8
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хорошо себя чувствуют стайеры и даже марафонцы - нужно много скоростной 

выносливости. 

Гонка с раздельным стартом (индивидуальная гонка). Проводятся 

довольно часто и на разных дистанциях. На чемпионатах мира и Олимпийских 

играх традиционная дистанция для индивидуальных гонок - 10 км для женщин и 

15 км для мужчин, однако в рамках этапов Кубка мира и многодневок дистанция 

может варьироваться. 

Гонка преследования. Проводится на «Тур де ски» и ещё один раз в конце 

кубкового сезона на шведской мини-многодневке. Гонщики стартуют по 

времени, показанном на гонке с раздельным стартом. 

Скиатлон. Гонка с массовым стартом, где половина дистанции 

проводится классическим стилем, а другая половина - свободным, со сменой 

лыж в специальной транзитной зоне. Мужчины бегут 15 км классическим стилем 

и 15 км коньковым. Женщины - 7,5 + 7,5. Во время многодневок дистанция 

зачастую короче. 

Масс-старт. Традиционные гонки с общим стартом, где большая группа 

спортсменов стартует в одно время и преодолевает определённую дистанцию. 

Самая популярная гонка с общего старта - марафон, однако существует и 

множество других гонок на другие, более короткие дистанции, в основном в 

рамках многодневок. 

Эстафета. Командная гонка, в каждой команде по четыре спортсмена. Два 

этапа проходят классическим стилем, два свободным. Самый распространённый 

формат дистанции для женщин - 4 х 5 км, для мужчин - 4 х 10 км. 

В каждом виде соревнований присутствуют свои технические, 

тактические и психологические нюансы. К примеру, в масс-старте чрезвычайно 

важно в самом начале гонки оторваться от основной группы, чтобы не 

попасть в «толчею», чреватую неприятными сюрпризами. А самой сложной по 

всем этим параметрам считается гонка преследования, где спортсмену 

приходится вести непосредственную борьбу с соперниками, а не их 

«графиками». 

При всем многообразии дисциплин, входящих в современную 

программу соревнований по лыжным гонкам, для спортсменов не характерна 

узкая специализация. Ведущие спортсмены обычно представляют свои 

команды во всех видах. 

Тренеры распределяют участников команды по этапам эстафетной гонки 

(а также по различным группам при жеребьевке перед индивидуальной гонкой 

и спринтом) с учетом сильных и слабых сторон каждого спортсмена. 

Выступление лыжника-гонщика в определенной степени зависит от 

погодных условий (ветер, температура воздуха, атмосферные осадки, состояние 

снежного покрова), характера трассы (перепад высот, повороты и пр.), ее 

расположения относительно уровня моря и состояния в тот или иной момент, 

которое может меняться не только из-за погоды: по ходу состязаний трасса 

постепенно «разбивается», и спортсмены, стартующие позже, оказываются в 

менее выгодном положении. 
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Направленность программы 

Программа имеет физкультурно-спортивную направленность. 

Она способствует физическому и духовно-нравственному развитию 

детей и подростков. 

В программе представлены модель построения системы многолетней 

тренировки, учебный план, определена общая последовательность изучения 

программного материала учебно-тренировочного процесса. 

Новизна программы заключается в её разноуровневости. Программа 

предполагает освоение содержания исходя из результатов диагностики и 

стартовых возможностей участников программы. Уровневое обучение 

предоставляет шанс каждому обучающемуся организовать своё обучение для 

достижения поставленных целей таким образом, чтобы максимально 

использовать свои возможности. Уровневая дифференциация позволяет 

работать тренеру-преподавателю с обучающимися разного уровня подготовки. 

Актуальность программы  
Жизнь в 21-м веке ставит перед нами много новых проблем, среди 

которых самой актуальной на сегодняшний день является проблема сохранения 

и укрепления здоровья подрастающего поколения. Современные дети слишком 

много времени проводят за компьютерными играми, просмотром телепередач. 

Пассивное времяпровождение ведет к формированию вредных привычек 

малоподвижного образа жизни. Занять, заинтересовать детей и подростков 

нужной и полезной деятельностью является главной задачей в создавшемся 

положении. 

А через заинтересованность обучающихся в занятиях данным видом 

спорта есть возможность мотивировать детей к ведению здорового образа жизни 

и всестороннему гармоничному развитию личности, достижения высоких 

результатов в соревновательной деятельности. 
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I.Общие положения 

1.1. Дополнительная образовательная программа спортивной   

подготовки по виду спорта «лыжные гонки» (далее Программа) предназначена 

для организации образовательной деятельности по спортивной подготовке 

«лыжные гонки» с учетом совокупности минимальных требований к 

спортивной подготовке, определенных федеральным стандартом спортивной 

подготовки по виду спорта «лыжные гонки», утвержденным приказом 

Минспорта России от 17.09.2022 № 7331 (далее – ФССП). 

Программа разработана с учетом примерной дополнительной 

образовательной программы по виду спорта «лыжные гонки», утвержденной 

приказом Минспорта России 24.10.2022 № 851, требований к физкультурно-

оздоровительным и спортивным услугам, обеспечивающих безопасность 

жизни, здоровья обучающихся, учёт психофизических, возрастных и 

индивидуальных особенностей обучающихся, а также следующих 

нормативных правовых актов: 

Федерального закона от 29 декабря 2012г. №273 – ФЗ «Об образовании 

в Российской Федерации» (с изменениями и дополнениями); 

Федерального закона от 4 декабря 2007 г. № 329 – ФЗ «О физической 

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

 Приказом Минпросвещения России от 27.07.2022 № 629 «Об 

утверждении Порядка организации и осуществления образовательной 

деятельности по дополнительным общеобразовательным программам»; 

 приказа Министерства спорта России от 30 октября 2015 г. N 999 «Об 

утверждении требований к обеспечению подготовки спортивного резерва для 

спортивных сборных команд Российской Федерации» (с изменениями и 

дополнениями); 

 приказа Министерства спорта России от 3 августа 2022 г. № 634 "Об 

особенностях организации и осуществления образовательной деятельности по 

дополнительным образовательным программам спортивной подготовки"; 

Приказом Минспорта России от 27.12.2023 №57 «Об утверждении порядка 

приема на обучение по дополнительным образовательным программам 

спортивной подготовки»;  

 приказа Министерства здравоохранения РФ от 23.11.2020 №1144н 

«Об утверждении порядка организации оказания медицинской помощи лицам, 

занимающимся физической культурой и спортом (в том числе при подготовке 

и проведении физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий), 

включая порядок медицинского осмотра лиц, желающих пройти спортивную 

подготовку, заниматься физической культурой и спортом в организациях и 

(или) выполнить нормативы испытаний (тестов) Всероссийского 

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

форм медицинских заключений о допуске к участию в физкультурных и 

спортивных мероприятиях»; 

                                                           
1 (зарегистрирован Минюстом России _18.010.2022_, регистрационный № __70585__). 
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 постановления Главного государственного санитарного врача РФ 

от 28.09.2020 «Об утверждении санитарных правил СП 2.4.3648-20 «Санитарно-

эпидемиологические требования к организациям воспитания и обучения, 

отдыха и оздоровления детей и молодежи». 

1.2. Целью Программы является достижение спортивных результатов 

на основе соблюдения спортивных и педагогических принципов в учебно- 

тренировочном процессе в условиях многолетнего, круглогодичного и 

поэтапного процесса спортивной подготовки. 

В связи с реализацией программы спортивной подготовки основной 

целью в деятельности спортивной школы является подготовка спортсменов 

высокого класса, способных войти кандидатами в составы сборных команд 

Ханты-Мансийского автономного округа-Югры, Российской Федерации. 

Программный материал объединен в целостную систему многолетней 

спортивной подготовки спортсменов, начиная с этапа начальной подготовки до 

этапа высшего спортивного мастерства и предполагает решение следующих 

задач: 

- формирование мотивации к регулярным занятиям физической 

культурой и спортом, привитие навыков самостоятельного многолетнего 

физического совершенствования; 

- отбор одаренных спортсменов для дальней специализации и 

прохождения спортивной подготовки по виду спорта; 

- ознакомление спортсменов с принципами здорового образа жизни, 

основами гигиены; 

- овладение методами определения уровня физического развития 

лыжников и корректировки уровня физической готовности; 

- получение спортсменами знаний в области лыжных гонок, освоение 

правил вида спорта, изучение истории лыжных гонок, опыта мастеров прошлых 

лет; 

- формирование гармонично развитой личности методами физического 

воспитания на основе знания особенностей спортивной тренировки и методик 

физической подготовки; 

- систематическое повышение мастерства за счёт овладения 

техническим и тактическим арсеналом во время регулярных тренировочных 

занятий и спортивных соревнований; 

- воспитание морально-волевых качеств, привитие патриотизма и 

общекультурных ценностей; 

- повышение работоспособности юных спортсменов, расширение их 

физических возможностей, поддержание высокой физической готовности 

спортсменов высшего мастерства; 

- осуществление подготовки всесторонне развитых юных спортсменов 

высокой квалификации для пополнения сборных команд Ханты-Мансийского 

автономного округа-Югры, Российской Федерации; 

- подготовка из числа занимающихся инструкторов-общественников и 

судей по лыжным гонкам. 
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Нормативная часть Программы определяет задачи деятельности 

учреждений, режимы тренировочной работы, предельные тренировочные 

нагрузки, минимальный и предельный объем соревновательной деятельности, 

требования к экипировке, спортивному инвентарю и оборудованию, требования 

к количественному и качественному составу групп подготовки, объем 

индивидуальной спортивной подготовки, структуру годичного цикла. 
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II. Характеристика дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки 

2.1. Сроки, объемы, виды(формы) обучения  

Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы 

лиц, проходящих спортивную подготовку, количество лиц, проходящих 

спортивную подготовку в группах на этапах спортивной подготовки указаны в 

таблице 2. 

На этап начальной подготовки зачисляются лица, которым в текущем 

году исполнилось (или) исполнится количество лет по году рождения, 

соответствующее возрасту зачисления, а также лица, старше зачисляемого 

возраста на этап начальной подготовки и учебно-тренировочный этап (этап 

спортивной специализации) до трех лет. При этом при комплектовании учебно-

тренировочных групп разница в возрасте зачисляемых лиц не должна быть более 

двух лет. 

На этапах начальной подготовки и учебно-тренировочном этапе (этапе 

спортивной специализации) до трех лет допускается зачисление лиц, прошедших 

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

и выполнивших требования, необходимые для зачисления, согласно нормативам 

по физической подготовке, установленных в дополнительной образовательной 

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

спортивной подготовки и возрастных границ лиц, проходящих спортивную 

подготовку, по отдельным этапам. 

 

Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы 

лиц, проходящих спортивную подготовку, количество лиц, проходящих 

спортивную подготовку в группах на этапах спортивной подготовки2 

Таблица 2 

Этапы спортивной подготовки Срок 

реализации 

этапов 

спортивной 

подготовки 

(лет) 

Возрастные 

границы лиц, 

проходящих 

спортивную 

подготовку 

(лет) 

Наполняемость 

(человек) 

Этап начальной 

подготовки 
3 9 12 

Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

5 12 10 

Объем дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки. 

Учебно-тренировочная нагрузка к объему учебно-тренировочного 

процесса рассчитывается для каждого учебно-тренировочного занятия на 

основании ее интенсивности, длительности и для каждого этапа спортивной 

                                                           
2 Приложение 1 к федеральному стандарту спортивной подготовки по виду спорта «лыжные гонки», 

утвержденному приказом Минспорта России от «17» сентября 2022 г. №733 
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подготовки имеет свой часовой недельный (годовой) объем. 

В объем учебно-тренировочной нагрузки входит время восстановления 

организма обучающегося после определенной нагрузки и при 

кратковременной тренировки с высокой интенсивностью и долговременной 

тренировки с низкой интенсивностью, а также аспекты морально-волевой и 

теоретической подготовки. 

Общий годовой объем учебно-тренировочной работы, предусмотренный 

в нижеуказанной таблице № 3 режимами работы, для этапов: учебно-

тренировочного свыше трех лет, совершенствования спортивного мастерства 

и высшего спортивного мастерства, может быть сокращен не более чем на 25 

%, реализуемых в период учебно-тренировочных мероприятий, а также на 

основании индивидуальных планов спортивной подготовки. 

 

Объем дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки3 

Таблица 3 

Этапный 

норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной подготовки Учебно-тренировочный этап 

До года Свыше года До двух лет Свыше двух лет 

Количество 

часов в неделю 
4,5-6 6-8 10-14 16-18 

Общее 

количество часов 

в год 

234-312 312-416 520-728 832-936 

 
Таблица 4 

Этапный норматив Год обучения 
Количество 

часов в неделю 

Количество 

часов в год 

Этап начальной подготовки 

1 6 312 

2 8 416 

3 8 416 

Учебно-тренировочный этап (этап 

спортивной специализации) 

1 10 520 

2 14 72 

3 16 832 

4 18 936 

5 18 936 

Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки:  

- учебно-тренировочные занятия; 

Основными формами занятий в отделение лыжные гонки являются:  

- групповые практические занятия; 

- индивидуальные тренировки тренера с отдельными спортсменами;  

- самостоятельные тренировки спортсменов по индивидуальным планам и 

по заданию тренера. 

                                                           
3 Приложение 2 к федеральному стандарту спортивной подготовки по виду спорта «лыжные гонки», 

утвержденному приказом Минспорта России от «17» сентября 2022 г. №733 
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Групповая форма спортивной подготовки выполняется коллективом 

спортсменов согласно строгому или гибкому плану. Преимущество данной 

формы заключается в том, что у спортсменов формируется командный дух, 

эмоциональная привлекательность, использование элементов 

соревновательности и партнерства. 

Кроме занятий по расписанию в группе, занимающимся целесообразно 

давать задания для самостоятельных (индивидуальных) занятий, 

способствующих повышению уровня физической подготовленности лыжников, 

укрепление их здоровья, закаливание организма и совершенствование 

отдельных элементов. 

Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки проводится 

согласно годовым тренировочным планам, включает в себя самостоятельную 

работу спортсменов по индивидуальным планам спортивной подготовки. Работа 

по индивидуальным планам спортивной подготовки в обязательном порядке 

осуществляется на этапах совершенствования спортивного мастерства и 

высшего спортивного мастерства. 

Учебно-тренировочные мероприятия. 

Для обеспечения круглогодичной спортивной подготовки, подготовки к 

спортивным соревнованиям и активного отдыха (восстановления) лиц, 

проходящих спортивную подготовку, организуются тренировочные сборы, 

являющиеся составной частью (продолжением) тренировочного процесса в 

соответствии с перечнем тренировочных сборов. 

 

Учебно-тренировочные мероприятия4 
Таблица 5 

№ 

п/п 

Виды учебно-тренировочных мероприятий 

Предельная продолжительность учебно-

тренировочных мероприятий по этапам 

спортивной подготовки (количество суток) 

(без учета времени следования к месту 

проведения учебно-тренировочных 

мероприятий и обратно) 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный 

этап  

(этап спортивной 

специализации) 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

1.1. 

Учебно-тренировочные мероприятия по 

подготовке к чемпионатам России, кубкам 

России, первенствам России 

- 14 

1.2. 
Учебно-тренировочные мероприятия по 

подготовке к другим всероссийским 
- 14 

                                                           
4 Приложение 3 к федеральному стандарту спортивной подготовки по виду спорта «лыжные гонки», 

утвержденному приказом Минспорта России от «17» сентября 2022 г. №733 
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спортивным соревнованиям 

1.3. 

Учебно-тренировочные мероприятия по 

подготовке к официальным спортивным 

соревнованиям субъекта Российской 

Федерации 

- 14 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2.1. 

Учебно-тренировочные мероприятия по 

общей и (или) специальной физической 

подготовке 

- 14 

2.2. Восстановительные мероприятия - - 

2.3. 
Мероприятия для комплексного 

медицинского обследования 
  

2.4. 
Учебно-тренировочные мероприятия в 

каникулярный период 

До 14 суток подряд и не более двух учебно-

тренировочного мероприятий в год 

2.5. 
Просмотровые учебно-тренировочные 

мероприятия 
- До 60 суток 

Спортивные соревнования. 

Требования к участию в спортивных соревнованиях обучающихся: 

соответствие возраста, пола и уровня спортивной квалификации обучающихся, 

положениям (регламентам) об официальных спортивных соревнованиях 

согласно Единой всероссийской спортивной классификации, и правилам вида 

спорта «лыжные гонки»; 

наличие медицинского заключения о допуске к участию в спортивных 

соревнованиях; 

соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых 

правил, утвержденных международными антидопинговыми организациями. 

Организация, реализующая дополнительные образовательные программы 

спортивной подготовки, направляет обучающегося и лиц, осуществляющих 

спортивную подготовку, на спортивные соревнования на основании 

утвержденного плана физкультурных и спортивных мероприятий, 

формируемого, в том числе в соответствии с Единым календарным планом 

межрегиональных, всероссийских и международных физкультурных 

мероприятий и спортивных мероприятий, и соответствующих положений 

(регламентов) об официальных спортивных соревнованиях. 
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Объем соревновательной деятельности5 
Таблица 6 

Виды 

спортивных 

соревнований 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный этап  

(этап спортивной специализации) 

До года Свыше 

года 

До двух 

лет 

Свыше двух лет 

Контрольные 2 3 6 9 

Основные - 2 6 8 

 

2.2. Годовой учебно-тренировочный план. 

К условиям реализации дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки «лыжные гонки» относятся трудоемкость 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки (объемы 

времени на ее реализацию) с обеспечением непрерывности учебно-

тренировочного процесса, а также порядок и сроки формирования учебно-

тренировочных групп. 

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки 

рассчитывается на 52 недели в год. 

Учебно-тренировочный процесс в организации, реализующей 

дополнительную образовательную программу спортивной подготовки, должен 

вестись в соответствии с годовым учебно-тренировочным планом (включая 

период самостоятельной подготовки по индивидуальным планам спортивной 

подготовки для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса). 

Самостоятельная подготовка может составлять не менее 10% и не более 

20% от общего количества часов, предусмотренных годовым учебно-

тренировочным планом организации, реализующей дополнительную 

образовательную программу спортивной подготовки.  

Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при 

реализации дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки устанавливается в часах и не должна превышать: 

на этапе начальной подготовки – двух часов; 

на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) – 

трех часов; 

При проведении более одного учебно-тренировочного занятия в один 

день суммарная продолжительность занятий не должна составлять более 

восьми часов. 

В часовой объем учебно-тренировочного занятия входят теоретические, 

практические, восстановительные, медико-биологические мероприятия, 

                                                           
5 Приложение 4 к федеральному стандарту спортивной подготовки по виду спорта «лыжные гонки», 

утвержденному приказом Минспорта России от «17» сентября 2022 г. №733 
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инструкторская и судейская практика. 

Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки может 

осуществляться всех этапах спортивной подготовки в период проведения 

учебно-тренировочных мероприятий и участия спортивных соревнований. 

Начало учебного года – 1 сентября, окончание – 31 августа. Учебно-

тренировочный процесс проводится в соответствии с учебно-тренировочным 

планом круглогодичной подготовки, рассчитанным исходя из астрономического 

часа – 60 минут. Тренеры-преподаватели организуют учебно-тренировочный 

процесс на основе следующих видов планирования: 

перспективного, с учетом олимпийского цикла; 

ежегодного - составляют план проведения групповых учебно-

тренировочных занятий, промежуточной аттестации на год. 

  



 

19 
 

Годовой учебно-тренировочный план 

Таблица 7 

№ 

п/п 
Виды подготовки и иные мероприятия 

Этапы и годы подготовки 

Этап начальной  подготовки 
Учебно-тренировочный этап (этап 

спортивной специализации) 

До года Свыше года До трех лет Свыше трех лет 

Недельная нагрузка в часах 

6 8 10 16 

Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного занятия в часах 

2 2 2 2 

Наполняемость групп (человек) 

12 10 

1.  Общая физическая подготовка 61 58 52 49 

2.  Специальная физическая подготовка 18 25 30 30 

3.  Участие в спортивных соревнованиях 1 1 1 2 

4.  Техническая подготовка 15 10 2 3 

5.  Тактическая подготовка - 1 2 3 

6.  Теоретическая под готовка 1 1 2 3 

7.  Психологическая подготовка 1 1 2 2 

8.  
Контрольные мероприятия (тестирование и 

контроль) 
1 1 2 2 

9.  Инструкторская практика - - 1 2 

10.  Судейская практика - - 1 2 

11.  Медицинские, медико-биологические мероприятия 1 1 3 1 

12.  Восстановительные мероприятия 1 1 2 1 

13.  ИТОГО 100 100 100 100 
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Годовой учебно-тренировочный план 

Таблица 8 

№ 

п/п 
Виды подготовки и иные мероприятия 

Этапы и годы подготовки 

Этап начальной подготовки 
Учебно-тренировочный этап (этап 

спортивной специализации) 

До года Свыше года До трех лет Свыше трех лет 

Недельная нагрузка в часах 

6 8 10 16 

Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного занятия в часах 

2 2 2 2 

Наполняемость групп (человек) 

12 10 

14.  Общая физическая подготовка 191 242 271 412 

15.  Специальная физическая подготовка 56 104 150 256 

16.  Участие в спортивных соревнованиях 3 4 8 18 

17.  Техническая подготовка 47 42 10 22 

18.  Тактическая подготовка - 4 10 22 

19.  Теоретическая под готовка 3 4 10 22 

20.  Психологическая подготовка 3 4 10 15 

21.  
Контрольные мероприятия (тестирование и 

контроль) 
3 4 10 15 

22.  Инструкторская практика - - 8 15 

23.  Судейская практика - - 8 15 

24.  Медицинские, медико-биологические мероприятия 3 4 15 10 

25.  Восстановительные мероприятия 3 4 10 10 

26.  ИТОГО 312 416 520 832 
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Годовой учебно-тренировочный план этапа начальной подготовки 
Таблица 9 

 Виды подготовки 1 год 2 год 3 год 

1. Общая физическая подготовка 191 242 242 

2. Специальная физическая подготовка 56 104 104 

3. Участие в спортивных соревнованиях 3 4 4 

4. Техническая подготовка 47 42 42 

5. Тактическая подготовка - 4 4 

6. Теоретическая под готовка 3 4 4 

7. Психологическая подготовка 3 4 4 

8. Контрольные мероприятия (тестирование и контроль)  3 4 4 

9. Инструкторская практика  - - - 

10. Судейская практика  - - - 

11. Медицинские, медико-биологические мероприятия  3 4 4 

12. Восстановительные мероприятия  3 4 4 

 ИТОГО 312 416 416 

 

 

Годовой учебно-тренировочный план учебно-тренировочного этапа 
Таблица 10 

 Виды подготовки 1 год 2 год 3 год 4 год 5 год 

1. Общая физическая подготовка 271 271 271 412 412 

2. 
Специальная физическая 

подготовка 
150 150 150 256 256 

3. 
Участие в спортивных 

соревнованиях 
8 8 8 18 18 

4. Техническая подготовка 10 10 10 22 22 

5. Тактическая подготовка 10 10 10 22 22 

6. Теоретическая под готовка 10 10 10 22 22 

7. Психологическая подготовка 10 10 10 15 15 

8. 
Контрольные мероприятия 

(тестирование и контроль)  
10 10 10 15 15 

9. Инструкторская практика  8 8 8 15 15 

10. Судейская практика  8 8 8 15 15 

11. 
Медицинские, медико-

биологические мероприятия  
15 15 15 10 10 

12. Восстановительные мероприятия  10 10 10 10 10 

 ИТОГО 520 520 520 832 832 
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2.3. Календарный план воспитательной работы 
Таблица 11 

№  

п/п 

Направление работы Мероприятия Сроки 

проведения 

1. Профориентационная деятельность 

1.1. Судейская практика Участие в спортивных соревнованиях 

различного уровня, в рамках которых 

предусмотрено: 

- практическое и теоретическое изучение 

и применение правил вида спорта и 

терминологии, принятой в виде спорта;  

- приобретение навыков судейства и 

проведения спортивных соревнований в 

качестве помощника спортивного судьи 

и (или) помощника секретаря 

спортивных соревнований; 

- приобретение навыков 

самостоятельного судейства спортивных 

соревнований; 

- формирование уважительного 

отношения к решениям спортивных 

судей. 

в течение 

года 

1.2. Инструкторская практика Учебно-тренировочные занятия, в 

рамках которых предусмотрено: 

- освоение навыков организации и 

проведения учебно-тренировочных 

занятий в качестве помощника тренера-

преподавателя, инструктора; 

- составление конспекта учебно-

тренировочного занятия в соответствии 

с поставленной задачей; 

- формирование навыков 

наставничества; 

 - формирование сознательного 

отношения к учебно-тренировочному и 

соревновательному процессам;  

- формирование склонности к 

педагогической работе; 

в течение 

года 

2. Здоровьесбережение 

2.1. Организация и проведение 

мероприятий, направленных 

на формирование здорового 

образа жизни 

 

 

 

 

Дни здоровья и спорта, в рамках которых 

предусмотрено: 

- формирование знаний и умений в 

проведении дней здоровья и спорта, 

спортивных фестивалей (написание 

положений, требований, регламентов к 

организации и проведению мероприятий, 

ведение протоколов); 

- подготовка пропагандистских акций по 

формированию здорового образа жизни 

средствами различных видов спорта. 

в течение 

года 

2.2. Режим питания и отдыха Практическая деятельность и 

восстановительные процессы 

обучающихся:  

в течение 

года 
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- формирование навыков правильного 

режима дня с учетом спортивного 

режима (продолжительности учебно-

тренировочного процесса, периодов 

сна, отдыха, восстановительных 

мероприятий после тренировки, 

оптимальное питание, профилактика 

переутомления и травм, поддержка 

физических кондиций, знание способов 

закаливания и укрепления иммунитета) 

3. Патриотическое воспитание обучающихся 

3.1. Теоретическая подготовка 

(воспитание патриотизма, 

чувства ответственности 

перед Родиной, гордости за 

свой край, свою Родину, 

уважение государственных 

символов (герб, флаг, гимн), 

готовность к служению 

Отечеству, его защите на 

примере роли, традиций и 

развития вида спорта в 

современном обществе, 

легендарных спортсменов в 

Российской Федерации, в 

регионе, культура поведения 

болельщиков и спортсменов 

на соревнованиях) 

Беседы, встречи, диспуты, другие 

мероприятия с приглашением 

именитых спортсменов, тренеров и 

ветеранов спорта с обучающимися и 

иные мероприятия, определяемые 

организацией, реализующей 

дополнительную образовательную 

программу спортивной подготовки  

 

в течение 

года 

3.2. Практическая подготовка 

(участие в физкультурных 

мероприятиях и спортивных 

соревнованиях и иных 

мероприятиях) 

Участие в: 

- физкультурных и спортивно-массовых 

мероприятиях, спортивных 

соревнованиях, в том числе в парадах, 

церемониях открытия (закрытия), 

награждения на указанных 

мероприятиях; 

- тематических физкультурно-

спортивных праздниках, организуемых в 

том числе организацией, реализующей 

дополнительные образовательные 

программы спортивной подготовки; 

в течение 

года 

4. Развитие творческого мышления 

4.1. Практическая подготовка 

(формирование умений и 

навыков, способствующих 

достижению спортивных 

результатов) 

Семинары, мастер-классы, 

показательные выступления для 

обучающихся, направленные на: 

- формирование умений и навыков, 

способствующих достижению 

спортивных результатов; 

- развитие навыков юных спортсменов и 

их мотивации к формированию 

культуры спортивного поведения, 

воспитания толерантности и 

взаимоуважения; 

в течение 

года 
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- правомерное поведение болельщиков; 

- расширение общего кругозора юных 

спортсменов; 

5. Работа с родителями и их представителями 

 Установление партнёрских 

отношений с родителями или 

их представителями  

-родительские собрания в группах; 

-информационное оповещение родителей 

через сайт спортивной школы, страницы 

социальных сетей; 

-индивидуальные консультации; 

-участие родителей в групповых и 

общественных мероприятиях, 

спортивно-массовых мероприятиях 

в течение 

года 

6. Работа с одаренными детьми 

 Выявление одаренности 

обучающихся из общей среды 

и определение динамики 

развития физических 

способностей 

- отбор и спортивная ориентация в 

группах начальной подготовки, 

мониторинг развития физических 

способностей, контрольно-переводные 

нормативы 

 

в течение 

года 

 Вовлечение обучающихся в 

активную спортивную и 

творческую деятельность 

- Соревнования различного уровня: 

районные, региональные, окружные, 

всероссийские 

в течение 

года 

Воспитательная работа реализуется в рамках учебно-тренировочного 

процесса. Конкретные мероприятия отражены в общешкольном плане 

воспитательной работы спортивной школы и в календарном плане спортивно-

массовых мероприятий. 

 

2.4. План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в 

спорте и борьбу с ним (по этапам спортивной подготовки) 

Антидопинговая деятельность - антидопинговое образование и 

информирование, планирование распределения тестов, ведение Регистрируемого 

пула тестирования, управление Биологическим паспортом спортсмена, проведение 

тестирования, организация анализа проб, сбор информации и проведение 

расследований, обработка запросов на получение Разрешения на терапевтическое 

использование, обработка результатов, мониторинг и обеспечение исполнения 

применяемых последствий нарушений, а также иные мероприятия, связанные с 

борьбой с допингом, которые осуществляются антидопинговой организацией или 

от ее имени в порядке установленном Всемирный антидопинговый кодексом и 

(или) международными стандартами. 

Антидопинговая организация - ВАДА или Подписавшаяся сторона, 

ответственная за принятие правил, направленных на инициирование, внедрение и 

реализацию любой части процесса Допинг-контроля. В частности, 

Антидопинговыми организациями являются Международный олимпийский 

комитет, Международный паралимпийский комитет, другие Организаторы 

крупных спортивных мероприятий, которые проводят Тестирование на своих 

Спортивных мероприятиях, Международные федерации и Национальные 

антидопинговые организации. 
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ВАДА - Всемирное антидопинговое агентство. 

Всемирный антидопинговый Кодекс (Кодекс) - основополагающий и 

универсальный документ, на котором основывается Всемирная антидопинговая 

программа в спорте. Цель Кодекса заключается в повышении эффективности 

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

Запрещенная субстанция - любая субстанция или класс субстанций, 

приведенных в Запрещенном списке. 

Запрещенный список - список, устанавливающий перечень Запрещенных 

субстанций и Запрещенных методов. 

Запрещенный метод - любой метод, приведенный в Запрещенном списке. 

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

персонал команды, официальное лицо, медицинский, парамедицинский персонал, 

родитель или любое иное лицо, работающие со спортсменом, оказывающие ему 

медицинскую помощь или помогающие спортсмену при подготовке и в участии в 

спортивных соревнованиях. 

РУСАДА - Российское антидопинговое агентство «РУСАДА». 

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

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

организации, осуществляющие спортивную подготовку, обязаны реализовывать 

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

проводить с лицами, проходящими спортивную подготовку, занятия, на которых 

до них доводятся сведения о последствиях допинга в спорте для здоровья 

спортсменов, об ответственности за нарушение антидопинговых правил; знакомить 

лиц, проходящих спортивную подготовку под роспись с локальными 

нормативными актами, связанными с осуществлением спортивной подготовки, а 

также с антидопинговыми правилами по соответствующим виду или видам спорта. 

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. 

Спортсмен принимают эти правила как условие участия в соревнованиях и обязаны 

их соблюдать. 

Меры, направленные на предотвращение применения допинга в спорте и 

борьбе с ним, включают следующие мероприятия: 

- проведение ежегодных семинаров, лекций, викторин для спортсменов, а 

также их родителей (законных представителей); 

- ежегодное обучение ответственных за антидопинговое обучение в 

организациях, осуществляющих спортивную подготовку; 

- ежегодная оценка уровня знаний. 

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 
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внимание на использование спортсменами пищевых добавок, так как во многих 

странах правительства не регулируют соответствующим образом их производство. 

Это означает, что ингредиенты, входящие в состав препарата, могут не 

соответствовать субстанциям, указанным на его упаковке.  

Информация о видах нарушений антидопинговых правил, сервисах по 

проверке препаратов, рисках использования биологически-активных добавок, 

процедуре допинг-контроля, а также о документах, регламентирующих 

антидопинговую деятельность, размещается на информационном стенде, 

официальном сайте спортивной школы, со всеми необходимыми материалами и 

ссылками на сайт РАА «РУСАДА». 
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План мероприятий, направленный на предотвращение допинга 

в спорте и борьбу с ним 

Таблица 12 

Этап спортивной 

подготовки 

Содержание мероприятия и его 

форма 

Сроки 

проведения 
Рекомендации по проведению мероприятий 

Этап начальной 

подготовки 

Подвижные игры 1-2 раза в год 

Программа мероприятия составляется тренером согласно требованиям 

начальной подготовки данного вида.  Тренером предоставляется отчет о 

проведении мероприятия (программа, фото) 

Информирование спортсменов о 

запрещенных веществах 

В течение 

года 
Лекции, беседы, индивидуальные консультации 

Теоретическое занятие. 

«Ценности спорта. Честная игра» 
1 раз в год Мероприятие проводится ответственным за Антидопинг 

Антидопинговая викторина 
По 

назначению 
Ответственны й за антидопинговое обеспечение в регионе РУСАДА 

Онлайн обучение на сайте 

РУСАДА 
1 раз в год  

Прохождение онлайнкурса – это неотъемлемая часть системы 

антидопингового образования. Ссылка на образовательный курс: 

https://newrusada.triago nal.net 

Родительское собрание «Роль 

родителей в процессе 

формирования антидопингов от 

культуры» 

1-2 раза в год 

Программа мероприятия составляется тренером согласно требованиям 

начальной подготовки данного вида.  Тренером предоставляется отчет о 

проведении мероприятия (программа, фото) 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Онлайн обучение на сайте 

РУСАДА 

1 раз в год Прохождение онлайнкурса – это неотъемлемая часть системы 

антидопингового образования. Ссылка на образовательный курс: 

https://newrusada.triago nal.net 

Информирование спортсменов о 

запрещенных веществах 

В течение 

года 
Лекции, беседы, индивидуальные консультации 

Антидопинговая викторина По 

назначению 

Проведение викторины на крупных спортивных мероприятиях в регионе. 

Семинар для спортсменов и 

тренеров 

1-2 раза в год Согласовать с ответственным за антидопинговое обеспечение в регионе 

Ознакомление порядком 

проведения допинг-контроля 

В течение 

года 

Лекции, видеоуроки 
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Ознакомление с правами и 

обязанностями спортсмена 

В течении 

года 

лекции 

Этапы 

совершенствования 

спортивного 

мастерства и 

высшего 

спортивного 

мастерства 

Ознакомление порядком 

проведения допинг-контроля 

В течение 

года 

Лекции, видеоуроки 

Ознакомление с правами и 

обязанностями спортсмена 

В течении 

года 

лекции 

Онлайн обучение на сайте 

РУСАДА 

 

1 раз в год Прохождение онлайн курса – это неотъемлемая часть системы 

антидопингового образования. Ссылка на образовательный курс: 

https://newrusada.triago nal.net 
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2.5. Планы инструкторской и судейской практики 

Одной из задач спортивных учреждений является подготовка спортсменов к 

роли помощников тренеров, инструкторов и участие в организации соревнований в 

качестве судей. Занятия следует проводить в форме бесед, семинаров, 

самостоятельного изучения литературы, практических занятий. 

Решение этих задач целесообразно начинать на тренировочном этапе и 

продолжать инструкторскую и судейскую практику на всех последующих этапах 

подготовки. 

Спортсмены тренировочных групп, могут привлекаться в качестве 

помощников тренеров для проведения тренировочных занятий и спортивных 

соревнований в группах начальной подготовки. 

Со второго года занятий, занимающиеся в тренировочных группах, должны 

уметь самостоятельно проводить разминку с помощью упражнений, выбранных 

тренером.  

С третьего года необходимо развивать способность спортсменов наблюдать 

за выполнением упражнений другими учениками, находить ошибки в техники 

выполнения ими отдельных технических приемов. Занимающиеся должны уметь 

составлять конспект занятий и проводить вместе с тренером разминку в группе, 

совместно с тренером принимать участие в судействе соревнований, уметь 

составлять итоговый протокол.  

С четвертого года обучения в тренировочных группах должны шире 

привлекать в качестве помощников при проведении разминки, при разучивании 

новых упражнений и технических элементов со спортсменами более младших 

возрастов. Привитие судейских навыков осуществляется путем изучения и проверки 

правил соревнований, привлечения занимающихся к непосредственному 

выполнению отдельных судейских обязанностей в своей и других группах. 

 

Планы инструкторской и судейской практики 

Таблица 13 

Учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) 

№ Задачи Виды практических заданий Сроки проведения 

1. Освоение 

обязанностей судей 

при проведении 

спортивных 

мероприятий 

Изучение этики проведения спортивных 

судей, овладение спортивной 

терминологией 

в течение года 

Изучение правил соревнований по 

избранному виду спорта 

в течение года 

Изучение обязанностей и прав участников 

соревнований.  

Изучение общих обязанностей судей в 

главной судейской коллегии и других 

бригад спортивных судей 

в течение года 

Знакомство и изучение с подготовкой и 

оформлением мест проведения 

соревнований 

в течение года 

2. Освоение методики 

проведения учебно-

тренировочных 

Разработка комплексов упражнений для 

развития основных физических качеств 

спортсменов 

в течение года 



 

30 
 

занятий по 

избранному виду 

спорта 

Показ простых упражнений для 

совершенствования технической 

подготовки 

в течение года 

Составление комплексов упражнений для 

подготовительной, основной и 

заключительной части занятия, разминки 

перед соревнованиями 

в течение года 

3. Судейство 

спортивно-массовых 

мероприятий и 

соревнований 

Выполнение обязанностей спортивных 

судей на различных позициях 

в течение года 

Оказание помощи в оформлении мест 

проведения спортивно-массовых 

мероприятий и соревнований 

в течение года 

 

2.6. План медицинских, медико-биологических мероприятий и 

применения восстановительных средств 

Медицинское, медико-биологическое сопровождение спортсменов в НРБУ 

ДО СШ «Нептун» осуществляет «Бюджетное учреждение Ханты-Мансийского 

автономного округа – Югры «Клинический врачебно-физкультурный диспансер» 

включая спортивных врачей по спортивной медицине г. Нефтеюганска (филиал), БУ 

Ханты-мансийского автономного округа – Югры «Нефтеюганская районная 

больница». 
Таблица 14 

№ Мероприятие Содержание 

1. Организация и проведение 

медицинских обследований 

спортсменов поступающих  

Проведение комплексного анализа и оценки 

ряда медико-биологических показателей 

спортсменов по следующим критериям: 

- оценка состояния здоровья и медицинских 

противопоказаний к занятиям в избранном 

виде спорта; 

- оценка функционального состояния и уровня 

физической работоспособности; 

 

 

2. Организация углубленных 

медицинских обследований 

спортсменов 

Углубленные медицинские обследования 

спортсмены проходят в БУ ХМАО-Югры 

«Клинический ВФД» г. Нефтеюганска 

(филиал), БУ Ханты-мансийского автономного 

округа – Югры «Нефтеюганская районная 

больница» согласно  

Приказу Министерства здравоохранения РФ от 

23.10.2020г. № 1144н 

3. Медицинское обеспечение 

тренировочных мероприятий и 

соревнований  

спортсменов 

Проводится штатными медицинскими 

работниками Учреждения, в том числе в 

выездной форме, в соответствии с планом 

спортивной подготовки по видам спорта и 

действующей лицензией на осуществление 

медицинской деятельности. 

4. Восстановление спортсменов Проведение восстановительных мероприятий 

осуществляется после перенесенных 
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заболеваний и травм и период интенсивной 

спортивной подготовки. 

В группе медико-биологических средств выделяют гигиенические факторы 

(включая организацию рационального режима дня и питания с использованием 

продуктов повышенной биологической ценности), обязательные гигиенические 

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

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

некоторые медикаментозные препараты, витамины, физические факторы, 

различные виды массажа (ручной, вибрационный, точечный), ультрафиолетовое 

облучение, электрофорез и другие физиотерапевтические процедуры, 

контрастные ванны и души, сауна. 
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III. Система контроля 

3.1. Требования к результатам прохождения Программы  

По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной 

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

необходимо выполнить следующие требования к результатам прохождения 

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

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; 

- 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), 
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необходимый для зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного 

мастерства. 

3.2. Оценка результатов освоения Программы 

Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией 

обучающихся, проводимой организацией, реализующей Программу, на основе 

разработанных комплексов контрольных упражнений, перечня тестов и (или) 

вопросов по видам подготовки, не связанным с физическими нагрузками (далее – 

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

соревнованиях и достижения им соответствующего уровня спортивной 

квалификации. 

Аттестация в спорте представляет собой систему контроля, включающую 

дифференцированный и объективный мониторинг результатов учебно-

тренировочного процесса, соревновательной деятельности и уровня 

подготовленности обучающихся.  

Контрольные занятия обеспечивают текущий контроль, промежуточную и 

итоговую информацию об уровне и результатах освоения программного материала 

спортивной подготовки каждым отдельным обучающимся спортсменом, 

представленными выполнением нормативных и квалификационных требований по 

годам и этапам спортивной подготовки. 

Оценочный материал представлен комплексами контрольных упражнений 

для оценки общей физической, специальной физической, технической, тактической 

подготовки лиц, проходящих спортивную подготовку по дополнительным 

образовательным программам спортивной подготовки. 

Обязательное контрольное тестирование включает: 

1. нормативы по общей физической подготовке, основанные на требованиях 

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

2. контроль выполнения квалификационных требований обучающимся 

соответствующего года учебно-тренировочного этапа проводится с учетом таблицы 

15. 

Для оценки уровня освоения программы проводятся текущий контроль, 

промежуточная (ежегодно, после каждого этапа (периода) обучения) и итоговая 

(после освоения Программы) аттестация обучающихся.  

Текущий контроль осуществляется тренером-преподавателем в течение 

учебного года с целью оценки эффективности используемых в процессе реализации 

программы средств и методов, выявления соответствия результатов освоения 

программы прогнозируемым результатам. Форма текущего контроля – наблюдение, 

беседа, показательные выступления, открытое занятие, соревнования.  

Промежуточная аттестация для перевода на следующий этап (год) обучения 

осуществляется один раз в год, и включает в себя оценку уровня подготовленности 

обучающегося посредством сдачи контрольно-переводных нормативов 

(испытаний) по видам спортивной подготовки, а также результатов выступления 

обучающихся на официальных спортивных соревнованиях. Средством 

промежуточной аттестации являются контрольно-тестовые упражнения, 

характеризующие основные физические и специальные качества и способности, а 



 

34 
 

также технические навыки обучающихся в соотношении с планируемыми 

результатами программы. 

Перенос сроков проведения промежуточной аттестации на следующий 

спортивный сезон допускается по решению педагогического совета с учетом 

позиции регионального центра спортивной подготовки в случае невозможности ее 

проведения для обучающегося по причине его болезни (временной 

нетрудоспособности), травмы. 

В случае, если на одном из этапов спортивной подготовки результаты 

прохождения спортивной подготовки не соответствуют программным требованиям, 

обучающийся отчисляется на данном этапе спортивной подготовки. По заявлению 

обучающегося или одного из родителей (законных представителей) 

несовершеннолетнего обучающегося возможен перевод такого обучающегося на 

дополнительную общеразвивающую программу в области физической культуры и 

спорта по виду спорта «лыжные гонки». 

Освоение программы завершается итоговой аттестацией, которая 

проводится по окончании учебно-тренировочного этапа. Формами итоговой 

аттестации по видам подготовки являются: 

- по общей физической подготовке – выполнение контрольно-переводных 

нормативов (тестов);  

- по специальной физической и технико-тактической подготовке - 

выполнение контрольно-переводных нормативов (тестов), мониторинг 

индивидуальных достижений (уровень квалификации и результаты участия в 

соревнованиях). 

Обучающиеся – победители и призеры региональных и всероссийских, а 

также мировых первенств от итоговой аттестации могут быть освобождены по 

решению педагогического совета, аттестация может быть зачтена по результатам 

соревновательной деятельности с приложением протоколов (копий), 

подтверждающих спортивный результат. 

Критериями оценки качества и эффективности реализации программы на 

этапах спортивной подготовки, являются: 

на этапе начальной подготовки: 

- динамика прироста индивидуальных показателей физической 

подготовленности спортсменов; 

- уровень освоения основ техники в виде спорта «лыжные гонки»; 

- стабильность состава обучающихся; 

на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) 

- динамика роста уровня общей, специальной физической и технико-

тактической подготовленности обучающихся; 

- Стабильность выступления на официальных спортивных соревнованиях по 

виду спорта; 

- состояние здоровья обучающихся. 

Оформление результатов промежуточной и итоговой аттестации, а также 

подведение итогов и установление уровня освоения программы осуществляются в 

соответствии с Положением о формах, периодичности и порядке проведения 

текущего контроля, промежуточной и итоговой аттестации обучающихся в НРБУ 
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ДО СШ «Нептун». 

 

Аттестационные формы контроля учебно-тренировочного процесса и 

оценочные материалы 
Таблица 15 

№ 

п\п 

 

Формы 

аттестации 

 

Оценочные 

материалы 

 

Примечание 

 Контрольные 

тесты 

 

Протокол 

 

Форма, разработанная 

Организацией и включающая 

тесты из Рабочей программы 

тренера - преподавателя 

 Медико- 

биологические 

исследования 

 

Заключения 

 

Выдается Заключения 

медицинским центром по всем 

видам исследования 

 Собеседования  Протокол 

Комиссии 

 

Проводится по итогам учебно- 

тренировочного года или 

полугодий 

 Переводные 

 

нормативы 

Протокол 

 

Проводятся только для этапов 

начальной подготовки и 

учебно-тренировочного этапа 

(этапа спортивной 

специализации) до трех лет, не 

имеющих спортивных разрядов 

 Просмотровые 

сборы  

Заключение 

тренера, Комиссии 

Проводятся при отборе детей на этапы 

спортивной подготовки, а также одаренных и 

способных детей, перешедших из других 

видов спорта или поздно ориентированных на 

занятия спортом 

Контрольные соревнования проводятся с целью контроля уровня 

подготовленности спортсменов. В них проверяется эффективность прошедшего 

этапа подготовки, оценивается уровень развития физических качеств, выявляются 

сильные и слабые стороны в структуре соревновательной деятельности. 

 С учетом результата контрольных соревнований вносятся изменения в 

индивидуальный план подготовки спортсмена, предусматривается устранение 

выявленных недостатков. Контрольную функцию могут выполнять как 

официальные соревнования различного уровня, так и специально организованные 

контрольные соревнования. 

Основные соревнования ориентированы на достижение максимально высоких 

результатов, полную мобилизацию и проявление физических, технических и 

психических возможностей. Целью участия в главных соревнованиях является 

достижение победы или завоевание возможно более высокого места. 

Планируемый объем соревновательной деятельности регламентируется 

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

виде календарного плана физкультурно-спортивных мероприятий и утверждается 

приказом директора Учреждения. 
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3.3. Контрольные и контрольно-переводные нормативы 

Приём контрольно-переводных нормативов, является неотъемлемой частью 

образовательного процесса, т.к. позволяет всем обучающимся оценивать реальную 

результативность их собственной спортивной деятельности. 

Контрольные и контрольно-переводные нормативы проводятся с целью: 

- объективно оценивать правильность избранного направления спортивной 

подготовки;  

- контроля над динамикой тренированности обучающихся;  

- своевременной корректировки тренировочного процесса при реализации 

программы спортивной подготовки;  

- перевода, обучающихся на следующий этап (период этапа) спортивной 

подготовки. 

Контрольные и контрольно-переводные нормативы разработаны с учетом 

продолжительности прохождения этапов спортивной подготовки, возраста, 

установленного для зачисления и перевода на этапы спортивной подготовки, 

последовательного повышения требований к выполнению упражнений (тестов). 
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Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления и перевода на этап 

начальной подготовки по виду спорта «лыжные гонки»6 

Таблица 16 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив до года 

обучения 
Норматив свыше года обучения 

1 год 2 год 3 год 

мальчики девочки мальчики девочки мальчики девочки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 60 м  с 
не более не более не более 

11,5 12,0 11,0 11,6 10,5 11,1 

1.2. 

Прыжок в 

длину с места 

толчком двумя 

ногами 

см 

не менее не менее не менее 

140 130 150 140 
160 150 

1.3. 

Поднимание 

туловища из 

положения 

лежа на спине 

(за 1 мин) 

количество 

раз 

не менее не менее не менее 

30 25 35 30 

40 35 

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

6.30 7.00 5.50 6.20 5,10 5,40 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                                           
6 Приложение 6 к федеральному стандарту спортивной подготовки по виду спорта «лыжные гонки», утвержденному приказом Минспорта России от «17» сентября 2022 г. 

№733 
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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»7 
Таблица 17 

                                                           
7 Приложение73 к федеральному стандарту спортивной подготовки по виду спорта «лыжные гонки», утвержденному приказом Минспорта России от «17» сентября 2022 г. 

№733 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

1 год 2 год 3 год 4 год 5 год 

юноши девушки юноши девушки юноши девушки юноши девушки юноши девушки 

Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 100 м  с 
не более не более не более не более не более 

16,0 16,8 15,5 16,3 15,0 15,8 14,5 15,3 14,0 14,8 

1.2. 

Прыжок в 

длину с места 

толчком двумя 

ногами 

см 

не менее не менее не менее не менее не менее 

170 155 180 165 190 175 200 185 210 195 

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

4.00 4.15 3,50 4,05 3,40 3,55 3,30 3,45 3,20 3,35 

Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. 

Бег на лыжах. 

Классический 

стиль 3 км 

мин, с 

не более не более не более не более не более 

14.20 15.20 13,02 14,48 11,30 13,05 10,14 11,41 9,14 10,33 

2.2. 

Бег на лыжах. 

Свободный 

стиль 3 км 

мин, с 

не более не более не более не более не более 

13.00 14.30 12,57 14,33 11,18 12,43 9,58 11,14 8,54 10,04 

Уровень спортивной квалификации (спортивные разряды)  

Период обучения на этапе 

спортивной подготовки 
Уровень спортивной квалификации  

До двух лет 

спортивные разряды «третий юношеский спортивный разряд», «второй юношеский спортивный 

разряд», «первый юношеский спортивный разряд» 
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Свыше двух лет 
спортивные разряды «третий спортивный разряд», «второй спортивный разряд», «первый спортивный 

разряд» 
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IV.Рабочая программа по виду спорта (спортивной дисциплине) 

4.1. Программный материал для учебно-тренировочных занятий по 

каждому этапу спортивной подготовки 

Начальная подготовка 

4.1.1. Теоретическая подготовка 

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

лыжного спорта. Лыжный спорт в России и мире. 

Порядок и содержание работы секции. Значение лыж в жизни народов 

Севера. Эволюция лыж и снаряжения лыжника. Первые соревнования лыжников в 

России и за рубежом. Популярность лыжных гонок в России. Крупнейшие 

всероссийские и международные соревнования. Соревнования юных лыжников. 

2. Правила поведения и техники безопасности на занятиях. Лыжный 

инвентарь, мази, одежда и обувь. 

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

тренировочном занятии. Транспортировка лыжного инвентаря. Правила ухода за 

лыжниками и их хранение. Индивидуальный выбор лыжного снаряжения. 

Значение лыжных мазей. Подготовка инвентаря к тренировкам и 

соревнованиям. 

Особенности одежды лыжника при различных погодных условиях. 

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

спортсмена. 

Личная гигиена спортсмена. Гигиенические требования к одежде и обуви 

лыжника. Значение и способы закаливания. Составление рационального режима 

дня с учётом тренировочных занятий. Значение медицинского осмотра. Краткие 

сведения о воздействии физических упражнений на мышечную, дыхательную и 

сердечно-сосудистую системы организма спортсмена. Значение и организация 

самоконтроля на тренировочном занятии и дома. Объективные и субъективные 

критерии самоконтроля, подсчёт пульса. 

4. Краткая характеристика техники лыжных ходов. Соревнования по 

лыжным гонкам. 

Значение правильной техники для достижения высоких спортивных 

результатов. Основные классические способы передвижения на равнине, пологих 

и крутых подъёмах, спусках. Стойка лыжника, скользящий шаг, повороты, 

отталкивание ногами, руками при передвижении попеременным двушажным и 

одновременным ходами. Типичные ошибки при освоении общей схемы 

попеременного двушажного и одновременных лыжных ходов. 

Отличительные особенности конькового и классического способов 

передвижения на лыжах. Задачи спортивных соревнований и их значение в 

подготовке спортсмена. 

Подготовка к соревнованиям, оформление стартового городка, разметка 
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дистанции. Правила поведения на соревнованиях. 

4.1.2. Практическая подготовка 

Общая физическая подготовка. 

Комплексы общеразвивающих упражнений, направленные на развитие 

гибкости, координационных способностей, силовой выносливости. Спортивные и 

подвижные игры, направленные на развитие ловкости, быстроты, выносливости. 

Эстафеты и прыжковые упражнения, направленные на развитие скоростно-

силовых способностей и быстроты. Циклические упражнения, направленные на 

развитие выносливости. 

Специальная и физическая подготовка. 

Передвижение на лыжах по равнинной и пересечённой местности, 

имитационные упражнения, кроссовая подготовка, ходьба, преимущественно 

направленные на увеличение аэробной производительности организма и развитие 

волевых качеств, специфических для лыжника-гонщика. Комплексы специальных 

упражнений на лыжах и лыжероллерах для развития силовой выносливости мышц 

ног и плечевого пояса. 

Техническая подготовка. 

Обучение общей схеме передвижений классическими лыжными ходами. 

Обучение специальным подготовительным упражнениям, направленным на 

овладение рациональной техникой скользящего шага, на развитие равновесия при 

одноопорном скольжении, на согласованную работу рук и ног при передвижении 

попеременным двушажным ходом. Совершенствование основных элементов 

техники классических лыжных ходов в облегчённых условиях. Обучение технике 

спуска со склонов в высокой, средней и низкой стойках. Обучению преодолению 

подъёмов «ёлочкой», «полуёлочкой», ступающим, скользящим, беговым шагом. 

Обучение торможению «плугом», «упором», «поворотом», соскальзыванием, 

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

элементами конькового хода. 

Контрольные упражнения и соревнования. 

Упражнения для оценки разносторонней физической подготовленности 

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

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

гонкам на дистанциях 1-2 км, в годичном цикле. 

Учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) 

(1-2 года обучения) 

Задачи и преимущественная направленность тренировки: 

- укрепление здоровья; 

- повышение разносторонней физической и функциональной 

подготовленности; 

- углублённое изучение основных элементов техники лыжных ходов; 

- приобретение соревновательного опыта; 

- приобретение навыков в организации и проведении соревнований по 
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общей и специальной физической подготовке. 

Эффективность спортивной тренировки на этапе начальной спортивной 

специализации обусловлена рациональным сочетанием процессов овладения 

техникой лыжных ходов и физической подготовки занимающихся. В этот период 

наряду с упражнениями из различных видов спорта, спортивными и подвижными 

играми широко используются комплексы специальных   

подготовительных упражнений и методы тренировки, направленные на 

развитие специальной выносливости лыжника-гонщика. Однако стремление 

чрезмерно увеличить объём специальных средств подготовки приводит к 

относительно быстрому росту спортивных результатов, что в дальнейшем 

отрицательно отражается на становлении спортивного мастерства. 

Преобладающей тенденцией динамики нагрузок на этапе начальной 

спортивной специализации должно быть увеличение объёма без форсирования 

общей интенсивности тренировки. 

Физическая подготовка 

Допустимые объёмы основных средств подготовки 
Таблица 18 

Показатели Юноши Девушки 

Год обучения 

1 2 1 2 

Общий объём 

циклической нагрузки 

(км.) 

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

Объём лыжной 

подготовки, (км.) 
700-900 900-1200 600-700 700-1000 

Объём лыжероллерной 

подготовки (км.) 
300-400 500-700 200-300 400-500 

Объём бега, ходьбы 

имитации, (км.) 
1100-1200 1200-1400 1000-1100 1100-1200 

 

Классификация интенсивности тренировочных нагрузок юных 

лыжников-гонщиков на этапе спортивной специализации 
Таблица 19 

Зона 

интенсивности 

Интенсивность 

нагрузки 

Проценты от 

соревновательной 

скорости 

ЧСС уд/мин 
Ла 

мМоль/л 

4 Максимальная  больше 106 больше 190 больше 13 

3 Высокая  91-105 179-189 8-12 

2 Средняя  76-90 151-178 4-7 

1 Низкая  ниже 75 ниже 150 ниже 3 

 

Техническая подготовка 

Основной задачей технической подготовки на этапе начальной спортивной 

специализации является формирование рациональной временной, 
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пространственной и динамической структуры движений.  

Особое значение имеет углубленное изучение и совершенствование 

элементов классического хода (обучение подседанию, отталкиванию, махам 

руками и ногами, активной постановке палок), конькового хода (обучение 

маховому выносу ноги и постановки её на опору, подседанию на опорной ноге и 

отталкиванию боковым скользящим упором, ударной постановке палок и 

финальному усилию при отталкивании руками) и формирование 

целесообразного ритма двигательных действий при передвижении 

классическими и коньковыми ходами. 

С целью применятся широкий круг традиционных методов и средств, 

направленных на согласованное и слитное выполнение основных элементов 

классических и коньковых ходов, создание целостной картины двигательного 

действия и объединение его частей в единое целое.  

На стадии формирования совершенного двигательного навыка, помимо 

свободного передвижения классическими и коньковыми лыжными ходами, на 

тренировках и в соревнованиях применяются разнообразные методические 

приёмы, например лидирование – для формирования скоростной техники, 

создание облегчённых условий для обработки отдельных элементов и деталей, а 

также затрудненных условий для закрепления и совершенствования основных 

технических действий при передвижении классическими и коньковыми 

лыжными ходами.  

Теоретическая подготовка  

Примерный тематический план теоретической подготовки на 

тренировочном этапе спортивной специализации 
Таблица 20 

№ п/п Тема 

1.  Лыжные гонки в мире, России, СШ 

2.  Спорт и здоровье 

3.  Лыжный инвентарь, мази, парафины 

4.  Основы техники лыжных ходов 

5.  Правила соревнований по лыжным гонкам 

 Итого 

Программный материал 

1. Лыжные гонки в мире, России, СШ. 

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

лыжным гонкам. Результаты выступлений российских лыжников на 

международной арене. Всероссийские, региональные, городские соревнования 

юных лыжников гонщиков. История спортивной школы, достижения и традиции. 

2. Спорт и здоровье. 

Задачи и порядок прохождения медицинского контроля. Поведение, техника 

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

Питание спортсмена. Личная гигиена. Особенности одежды лыжника в 
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различных погодных условиях. Самоконтроль и ведение дневника. Понятие об 

утомлении, восстановлении, тренированности. 

3. Лыжный инвентарь, мази и парафин. 

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

лыжника, подгонка инвентаря, мелкий ремонт, подготовка инвентаря к 

соревнованиям. Классификация лыжных мазей и парафинов. Особенности их 

применения и хранения 

4. Основы техники лыжных ходов. 

Значение рациональной техники в достижении высокого спортивного 

результата. Классификация классических лыжных ходов. Фазовый состав и 

структура движений попеременного двушажного и одновременных лыжных ходов. 

Типичные ошибки при передвижении классическими лыжными ходами. 

Классификация коньковых лыжных ходов. Фазовый состав и структура движений. 

5. Правила соревнований по лыжным гонкам. 

Деление участников по возрасту и полу. Права и обязанности участников 

соревнований. Правила поведения на старте. Правила прохождения дистанции 

лыжных гонок. Финиш. Определение времени результатов индивидуальных гонок. 

Задачи и преимущественная направленность тренировки тренировочного 

этапа 3 – 5 года.  

Задачи и преимущественная направленность тренировки:  

- совершенствование техники классических и коньковых лыжных ходов; 

- воспитание специальных физических качеств; 

- повышение функциональной подготовленности; 

- освоение допустимых тренировочных нагрузок; 

- накопление соревновательного опыта. 

Этап углубленной специализации приходится на период, когда в основном 

завершается формирование всех функциональных систем подростка, 

обеспечивающих высокую работоспособность и резистентность организма по 

отношению к неблагоприятным факторам, проявляющимся в процессе 

напряжённой тренировки. Удельный вес специальной подготовки неуклонно 

возрастает за счёт увеличения времени, отводимого на специальные 

подготовительные и соревновательные упражнения. В лыжных гонках 

доминирующее место занимают длительные и непрерывно выполняемые 

упражнения, которые в наибольшей степени способствуют развитию специальной 

выносливости лыжника. На этапе углубленной тренировки спортсмен начинает 

совершенствовать свои тактические способности, овладевает умением оперативно 

решать двигательные задачи, возникающие в процессе гонки.  

Физическая подготовка 
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Допустимые объёмы основных средств подготовки 
Таблица 21 

Показатели 

Юноши девушки 

Год обучения 

3 4 5 3 4 5 

Общий объём 

циклической 

нагрузки (км.)  

3400-

3700 

 

5800-

4300 

 

4400-

5500 

 

2800-

3100 

 

3200- 

3600 

 

3700- 

4500 

Объём лыжной 

подготовки, (км.) 

1300- 

1400 

1500-

1700 

1800-

2500 

1100- 

1200 

1300- 

1400 

1500- 

200 

Объём 

лыжероллерной 

подготовки (км.) 

800- 

900 

 

1000-

1100 

 

1200-

1400 

 

600- 

700 

 

800- 

900 

 

1000- 

1100 

Объём бега, ходьбы 

имитации, (км.) 

1300- 

1400 

1300- 

1500 

1400-

1600 

1100- 

1200 

1100- 

1300 

1200- 

1400 

 

Классификация интенсивности тренировочных нагрузок юных 

лыжников-гонщиков на этапе углубленной специализации 
Таблица 22 

Зона 

интенсивности 

Интенсивность 

нагрузки 

Проценты от 

соревновательной 

скорости 

ЧСС уд/мин 
Ла 

мМоль/л 

4 Максимальная  больше 106 больше 185 больше 15 

3 Высокая  91-105 175-184 8-14 

2 Средняя  76-90 145-174 4-7 

1 Низкая  меньше 75 меньше144 меньше 3 

Техническая подготовка 

Основной задачей технической подготовки на этапе углубленной 

спортивной специализации является достижение автоматизма и стабилизации 

двигательных действий лыжников, совершенствование координационной и 

ритмической структуры при передвижении классическими и коньковыми 

лыжными ходами. 

Также пристальное внимание продолжает уделяться совершенствованию 

отдельных деталей, отработке чёткого выполнения подседания, эффективного 

отталкивания и скольжения, активной постановке лыжных палок, овладению 

жёсткой системой рука – туловище. В тренировке широко используется 

многократное повторение технических элементов в стандартных условиях 

достижения необходимой согласованности движений по динамическим и 

кинематическим характеристикам. На этапе углубленной тренировки техническое 

совершенствование теснейшим образом связано с процессом развития 

двигательных качеств и уровнем функционального состояния организма лыжника. 

В этой связи техника должна совершенствоваться при различных состояниях. В 

том числе и в состоянии компенсированного и явного утомления. В этом случае у 

лыжника формируется рациональная и лабильная техника с широким спектром 
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компенсаторных колебаний в основных характеристиках структуры движений. 

Примерный тематический план теоретической подготовки на 

тренировочном этапе 
Таблица 23 

№ п/п Тема 

1.  Перспективы подготовки юных лыжников ТЭ 

2.  Педагогический и врачебный контроль, физические возможности и 

функциональное состояние организма спортсмена 

3.  Основы техники лыжных ходов 

4.  Основы методики тренировки лыжника-гонщика 

 Итого 

Программный материал 

1. Перспективы подготовки юных лыжников ТЭ. 

Индивидуализация целей и задач на спортивный сезон. Анализ недостатков 

подготовленности и путей спортивного мастерства лыжников тренировочной 

группы. 

2. Педагогический и врачебный контроль, физические возможности и 

функциональное состояние организма спортсмена. 

Значение комплексного педагогического тестирования и углубленного 

медико-биологического обследования. Резервы функциональных систем 

организма и факторы, лимитирующие работоспособность лыжника-гонщика. 

Анализ динамики физических возможностей и функционального состояния 

спортсменов учебно-тренировочной группы в годичном цикле. Особенности 

энергообеспечения 

физических упражнений различной интенсивности. Значение разминки и 

особенности её содержания перед тренировочными занятиями различной 

направленности, контрольными тренировками и соревнованиями. Понятия 

переутомления и перенапряжения организма. 

3. Основы техники лыжных ходов. 

Фазовый состав и структура движений коньковых и классических лыжных 

ходов (углублённое изучение элементов движения по динамическим и 

кинематическим характеристикам). Индивидуальный анализ техники лыжников 

тренировочной группы. Типичные ошибки. 

4. Основы методики тренировки лыжника-гонщика. 

Основные средства и методы физической подготовки лыжника-гонщика. 

Общая и специальная физическая подготовка. Объём и интенсивность 

тренировочных нагрузок. Периодизация годичного тренировочного цикла. 

Динамика тренировочных нагрузок различной интенсивности в годичном цикле 

подготовки. Особенности подготовки в подготовительном, соревновательном и 

переходным периодах годичного цикла. 
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4.2.Учебно-тематический план 

Этап начальной подготовки 
Таблица 24 

Темы по теоретической подготовке 

Объем 

времени 

в год 

(минут) 

Сроки 

проведен

ия 

Краткое содержание 

Всего на этапе начальной 

подготовки до одного года 

обучения/ свыше одного года 

обучения: 

≈ 120/180  

 

История возникновения вида 

спорта и его развитие 
≈ 10/20 сентябрь 

Зарождение и развитие вида спорта. Автобиографии выдающихся 

спортсменов. Чемпионы и призеры Олимпийских игр. 

Физическая культура – важное 

средство физического развития и 

укрепления здоровья человека 

≈ 10/20 октябрь 

Понятие о физической культуре и спорте. Формы физической культуры. 

Физическая культура как средство воспитания трудолюбия, организованности, 

воли, нравственных качеств и жизненно важных умений, и навыков. 

Гигиенические основы физической 

культуры и спорта, гигиена 

обучающихся при занятиях 

физической культурой и спортом 

≈ 10/20 ноябрь 

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

Гигиенические требования к одежде и обуви. Соблюдение гигиены на 

спортивных объектах. 

Закаливание организма ≈ 10/20 декабрь 
Знания и основные правила закаливания. Закаливание воздухом, водой, 

солнцем. Закаливание на занятиях физической культуры и спортом.  

Самоконтроль в процессе занятий 

физической культуры и спортом 
≈ 10/20 январь 

Ознакомление с понятием о самоконтроле при занятиях физической культурой 

и спортом. Дневник самоконтроля. Его формы и содержание. Понятие о 

травматизме. 

Теоретические основы обучения 

базовым элементам техники и 

тактики вида спорта 

≈ 10/20 май 

Понятие о технических элементах вида спорта. Теоретические знания по 

технике их выполнения. 

Теоретические основы судейства. 

Правила вида спорта 
≈ 14/20 июнь 

Понятийность. Классификация спортивных соревнований. Команды (жесты) 

спортивных судей. Положение о спортивном соревновании. Организационная 

работа по подготовке спортивных соревнований. Состав и обязанности 

спортивных судейских бригад. Обязанности и права участников спортивных 

соревнований. Система зачета в спортивных соревнованиях по виду спорта. 
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Режим дня и питание обучающихся ≈ 14/20 август 
Расписание учебно-тренировочного и учебного процесса. Роль питания в 

жизнедеятельности. Рациональное, сбалансированное питание. 

Оборудование и спортивный 

инвентарь по виду спорта 
≈ 14/20 

ноябрь-

май 

Правила эксплуатации и безопасного использования оборудования и 

спортивного инвентаря. 
 

Учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) 
Таблица 25 

Темы по теоретической подготовке 

Объем 

времени 

в год 

(минут) 

Сроки 

проведен

ия 

Краткое содержание 

Всего на учебно-тренировочном 

этапе до трех лет обучения/ 

свыше трех лет обучения: 

≈ 600/960  

 

Роль и место физической культуры 

в формировании личностных 

качеств 

≈ 40/100 

сентябрь 

Физическая культура и спорт как социальные феномены. Спорт – явление 

культурной жизни. Роль физической культуры в формировании личностных 

качеств человека. Воспитание волевых качеств, уверенности в собственных 

силах. 

История возникновения 

олимпийского движения 

≈ 40/100 
октябрь Зарождение олимпийского движения. Возрождение олимпийской идеи. 

Международный Олимпийский комитет (МОК). 

Режим дня и питание обучающихся 

≈ 40/100 

ноябрь 
Расписание учебно-тренировочного и учебного процесса. Роль питания в 

подготовке обучающихся к спортивным соревнованиям. Рациональное, 

сбалансированное питание. 

Физиологические основы 

физической культуры 

≈ 40/100 

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 

≈ 40/100 

январь 

Структура и содержание Дневника обучающегося. Классификация и типы 

спортивных соревнований.  

Теоретические основы технико-

тактической подготовки. Основы 

техники вида спорта 

≈ 70/130 май 

Понятийность. Спортивная техника и тактика. Двигательные представления. 

Методика обучения. Метод использования слова. Значение рациональной 

техники в достижении высокого спортивного результата.  
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Психологическая подготовка ≈ 60/120 
сентябрь- 

апрель 

Характеристика психологической подготовки. Общая психологическая 

подготовка. Базовые волевые качества личности. Системные волевые качества 

личности 

Оборудование, спортивный 

инвентарь и экипировка по виду 

спорта 

≈ 60/100 
декабрь-

май 

Классификация спортивного инвентаря и экипировки для вида спорта, 

подготовка к эксплуатации, уход и хранение. Подготовка инвентаря и 

экипировки к спортивным соревнованиям.  
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V. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам 

Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам вида спорта «лыжные гонки» основаны на особенностях 

вида спорта «лыжные гонки» и его спортивных дисциплин. Реализация 

дополнительных образовательных программ спортивной подготовки проводится с 

учетом этапа спортивной подготовки и спортивных дисциплин вида спорта 

«лыжные гонки», по которым осуществляется спортивная подготовка.  

Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта «лыжные гонки» учитываются организациями, 

реализующими дополнительные образовательные программы спортивной 

подготовки, при формировании дополнительных образовательных программ 

спортивной подготовки, в том числе годового учебно-тренировочного плана. 

Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти 

спортивную подготовку, должно достичь установленного возраста в календарный 

год зачисления на соответствующий этап спортивной подготовки.  

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

также условий проведения спортивных соревнований подготовка обучающихся 

осуществляется на основе обязательного соблюдения требований безопасности, 

учитывающих особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта «лыжные гонки». 
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VI. Условия реализации дополнительной образовательной 

программы спортивной подготовки 

6.1. Материально-технические условия реализации программы спортивной 

подготовки по «лыжные гонки». 

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; 

наличие лыже-роллерной трассы; 

наличие тренировочного спортивного зала; 

наличие тренажерного зала; 

наличие раздевалок, душевых; 

наличие медицинского пункта, оборудованного в соответствии с приказом 

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

оказания медицинской помощи лицам, занимающимся физической культурой и 

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

спортивных мероприятий), включая порядок медицинского осмотра лиц, 

желающих пройти спортивную подготовку, заниматься физической культурой и 

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

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

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

спортивных мероприятиях» (зарегистрирован Минюстом России 03.12.2020, 

регистрационный № 61238); 

обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для 

прохождения спортивной подготовки; 

обеспечение спортивной экипировкой; 

обеспечение обучающихся проездом к месту проведения спортивных 

мероприятий и обратно; 

обеспечение обучающихся питанием и проживанием в период проведения 

спортивных мероприятий; 

медицинское обеспечение обучающихся, в том числе организацию 

систематического медицинского контроля. 

 

Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для 

прохождения спортивной подготовки8 
Таблица 26 

№   

п/п 
Наименование Единица измерения 

Количество 

изделий 

 Велосипед спортивный штук 12 

 Весы медицинские штук 1 

                                                           
8 Приложение 10 (таблица №1)к федеральному стандарту спортивной подготовки по виду спорта «лыжные гонки», 

утвержденному приказом Минспорта России от «17» сентября 2022 г. №733 
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 Гантели массивные от 0,5 до 5 кг комплект 2 

 Гантели переменной массы от 3 до 12 кг пар 1 

 Держатель для утюга штук 3 

 Доска информационная штук 2 

 Зеркало настенное (0,6x2 м) комплект 4 

 Измеритель скорости ветра штук 2 

 Крепления лыжные пар 12 

 Лыжероллеры пар 12 

 Лыжи гоночные пар 12 

 Лыжные мази (на каждую температуру) комплект 12 

 Лыжные парафины (на каждую температуру) комплект 12 

 Мат гимнастический штук 6 

 Мяч баскетбольный штук 1 

 Мяч волейбольный штук 1 

 Мяч футбольный штук 1 

 Набивные мячи от 1 до 5 кг комплект 2 

 Накаточный инструмент с 3 роликами штук 2 

 Палка гимнастическая штук 12 

 Палки для лыжных гонок пар 12 

 Пробка синтетическая штук 24 

 Рулетка металлическая 50 м штук 1 

 Секундомер штук 4 

 Скакалка гимнастическая штук 12 

 Скамейка гимнастическая штук 2 

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

 Снегоход штук 1 

 

Снегоход, укомплектованный приспособлением 

для прокладки лыжных трасс, либо ратрак 

(снегоуплотнительная машина для прокладки 

лыжных трасс) 

штук 1 

 Стальной скребок штук 10 

 Стенка гимнастическая штук 4 

 Стол для подготовки лыж комплект 2 

 Стол опорный для подготовки лыж штук 4 

 Термометр для измерения температуры снега штук 4 

 Термометр наружный штук 4 

 Утюг для смазки штук 4 

 Фибертекс штук 30 

 Флажки для разметки лыжных трасс комплект 1 

 Шкурка упаковка 20 

 Щетки для обработки лыж штук 20 

 Электромегафон комплект 2 

 
Электронный откатчик для установления 

скоростных характеристик лыж 
комплект 1 

 Эспандер лыжника штук 12 

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

спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства 

 
Лыжные ускорители, порошки и эмульсии (на 

каждую температуру) 
комплект 4 
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Спортивный инвентарь, передаваемый в индивидуальное пользование9 
Таблица 27 

Спортивный инвентарь, передаваемый в индивидуальное пользование 

№ 

п/п 
Наименование 

Единица 

измерения 
Расчетная единица 

Этапы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенство-

вания 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 
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 Лыжи гоночные пар на обучающегося - - 2 1 3 1 4 1 

 Крепления лыжные пар на обучающегося - - 2 1 3 1 4 1 

 
Палки для лыжных 

гонок 
пар на обучающегося - - 2 1 2 1 4 1 

 Лыжероллеры пар на обучающегося - - 2 1 2 1 2 1 

 
Крепления лыжные для 

лыжероллеров 
пар на обучающегося - - 2 1 2 1 2 1 

 

 

 

 

 

 

 

                                                           
9 Приложение 10 (таблица №2)к федеральному стандарту спортивной подготовки по виду спорта «лыжные гонки», утвержденному приказом Минспорта России от «17» 

сентября 2022 г. №733 
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Обеспечение спортивной экипировкой10 
Таблица 28 

№ 

п/п 
Наименование 

Единица 

измерения 
Количество изделий 

 Ботинки лыжные для спортивной 

дисциплины «классический стиль» 

(классический ход) 

пар 12  

 Ботинки лыжные для спортивной 

дисциплины «свободный стиль» 

(коньковый ход) 

пар 12  

 Ботинки лыжные универсальные пар 12  

 Чехол для лыж штук 12 

 Очки солнцезащитные штук 12 

 Нагрудные номера штук 200 

 

Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование11 
Таблица 29 

Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

 

№ 

п/п 
Наименование 

Единица 

измерен

ия 

Расчетная 

единица 

Этапы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап 

(этап 

спортивной 

специализации) 
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 Ботинки лыжные пар на обучающегося - - 4 1 

 Жилет утепленный штук на обучающегося - - 1 1 

 
Комбинезон для лыжных 

гонок 
штук на обучающегося - - 1 2 

 Костюм ветрозащитный штук на обучающегося - - 1 2 

 Костюм тренировочный штук на обучающегося - - 1 1 

 Костюм утепленный штук на обучающегося - - 1 1 

 Кроссовки для зала пар на обучающегося - - 1 1 

 
Кроссовки 

легкоатлетические 
пар на обучающегося - - 2 1 

 Очки солнцезащитные пар на обучающегося - - 1 1 

 Перчатки лыжные пар на обучающегося - - 1 2 

 Рюкзак штук на обучающегося - - 1 1 

                                                           
10 Приложение 11 (таблица №1)к федеральному стандарту спортивной подготовки по виду спорта «лыжные гонки», 

утвержденному приказом Минспорта России от «17» сентября 2022 г. №733 
11 Приложение 11 (таблица №2)к федеральному стандарту спортивной подготовки по виду спорта «лыжные гонки», 

утвержденному приказом Минспорта России от «17» сентября 2022 г. №733 
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 Термобелье 
комплек

т 
на обучающегося - - 1 1 

 
Футболка  

(короткий рукав) 
штук на обучающегося - - 1 1 

 
Футболка  

(длинный  рукав) 
штук на обучающегося - - 1 1 

 Чехол для лыж штук на обучающегося - - 1 3 

 Шапка штук на обучающегося - - 1 1 

 Шорты штук на обучающегося - - 1 1 

 

Требования к экипировке, спортивному инвентарю и оборудованию: 

1. Лыжи беговые (гоночные). 

Длина лыж. Минимальная длина лыж - рост спортсмена минус 4 см, 

максимальная - не ограничивается. Если спортсмен так высок, что промышленно 

произведенные лыжи слишком коротки для него согласно этому правилу, то 

технический делегат соревнований может разрешить, чтобы спортсмен мог 

использовать самые длинные коммерчески доступные лыжи его обычной марки. 

Ширина лыж. Минимальная ширина лыж, измеренная под креплением, 

может быть 40 мм, максимальная - не ограничивается. 

Передняя часть лыжи. Минимальная ширина передней части лыжи -30 мм. 

Вес. Общий вес пары лыж без креплений должен быть не менее 750 г. 

Конструкция лыж - нет ограничений. 

Форма. Обе лыжи должны иметь одинаковую форму. Нет ограничений в 

типах конструкций слоев. Нет ограничений по жесткости в любом измерении. 

Поверхность скольжения лыжи. По всей длине поверхность скольжения должна 

быть гладкой или иметь небольшой продольный желоб. За исключением 

продольного желоба поверхность скольжения по всей ширине и длине должна 

быть плоской. 

Верхняя поверхность лыжи. Нет ограничений. 

Грани. Боковые кромки не могут быть наклонными с расширением вверх, 

так чтобы основание лыж становились уже, чем верхняя поверхность (форма 

клина не разрешается). 

Прочностные свойства. Нет ограничений. 

2. Лыжные крепления. Нет ограничений по виду используемого 

материала или способу производства.  

3. Лыжные ботинки. Нет ограничений по виду используемого материала 

или способу производства.  

4. Лыжные палки. Максимальная длина палок не должна быть больше 

роста спортсмена, измеренная расположением острия палки на лыжу перед 

креплением. 

Палка должна иметь фиксированную длину (древко не должно быть 

телескопическим или складывающимся). 

Палка не должна иметь дополнительный источник энергии, усиливающий 

толчок, например, пружины или другие автоматические устройства. 

Нет ограничений по весу палок. 

Палки могут быть несимметрическими; может быть четкое различие 

между правой и левой палкой. 
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Рукоять палки должна быть прикреплена к древку. Нет ограничений 

относительно ее геометрии, конструкции или материала. 

Петля должна крепиться к рукояти или древку. Она может быть 

регулируемой по длине и ширине. Ограничений в материале нет. Нет ограничений 

по форме и материалу древка и распределению веса. Разрешены сменные корзины 

(лапки) с различными геометрическими характеристиками и материалами для 

использования при различных характеристиках снега. Наконечник может 

крепиться под любым углом к древку. Разрешается один или более наконечников. 

В материалах нет ограничений. 

5. Одежда. Реклама на одежде спортсмена должна быть в соответствии с 

текущими нормами МСБ. Прокладка допускается только с внутренней стороны 

одежды гонщика. Общая толщина прокладки, ткани и прокладки гоночной одежды 

не может превысить 6 мм при измерении одежды в несжатом состоянии, кроме 

спины костюма, где переносится винтовка. Ограничений по подкладке на спине 

нет. Никакие клейкие материалы, например, липучая ткань, мазь, смола, клей или 

дополнительные нашивки (за исключением крепления прокладки) не допускаются 

на внешней стороне одежды. Однако материал внешней стороны локтей может 

быть сделан из нескользящего материала. 

6.2. Кадровые условия реализации Программы 

Укомплектованность Организации педагогическими, руководящими и иными 

работниками. 

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 «северное многоборье», а также на всех этапах спортивной 

подготовки привлечение иных специалистов (при условии их одновременной 

работы с обучающимися). 

6.3. Уровень квалификации тренеров-преподавателей и иных работников 

Организации 

Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, 

должен соответствовать требованиям, установленным профессиональным 

стандартом «Тренер-преподаватель», утвержденным приказом Минтруда России от 

24.12.2020 № 952н (зарегистрирован Минюстом России 25.01.2021, 

регистрационный № 62203), профессиональным стандартом «Тренер», 

утвержденным приказом Минтруда России от 28.03.2019 № 191н (зарегистрирован 

Минюстом России 25.04.2019, регистрационный № 54519), профессиональным 

стандартом «Специалист по инструкторской и методической работе в области 

физической культуры и спорта», утвержденным приказом Минтруда России от 

21.04.2022 № 237н (зарегистрирован Минюстом России 27.05.2022, 

регистрационный № 68615), или Единым квалификационным справочником 

должностей руководителей, специалистов и служащих, раздел «Квалификационные 
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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). 

6.4. Непрерывность профессионального развития тренеров- преподавателей 

Организации 

Профессиональное развитие тренеров-преподавателей осуществляется в 

соответствии с Федеральным законом от 29.12.2012 г. № 273-ФЗ (ред. От 

07.10.2022) «Об образовании в Российской Федерации» статья 47 п. 5.2 статья 48 п. 

7, согласно которым педагогический работник должен систематически повышать 

свой профессиональный уровень, право на дополнительное профессиональное 

образование по профилю педагогической деятельности не реже чем один раз в три 

года. 

Аттестация тренеров-преподавателей в целях установления 

квалификационной категории (по желанию) или соответствия занимаемой 

должности (обязательная) проводится 1 раз в 5 лет согласно приказу Министерства 

образования и науки Российской Федерации от 7 апреля 2014 г. № 276 «Об 

утверждении Порядка проведения аттестации педагогических работников 

организаций, осуществляющих образовательную деятельность». 

Тренер–преподаватель может самостоятельно повышать свой 

профессиональный уровень через дистанционные курсы, семинары, вебинары, 

чтение специальной литературы, направленные на получение теоретических и 

практических знаний. 
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Интернет ресурсы: 
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Федерации (http://www.minsport.gov.ru/) 

2. Официальный интернет-сайт РУСАДА (http://www.rusada.ru/) 

3. Официальный интернет-сайт ВАДА (http://www.wada-ama.org/) 
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Изменения в соответствии с приказом №89/1 от 21 августа 2023г. 

 

Учебно-тренировочные мероприятия12 
Таблица 5 

№ 

п/п 

Виды учебно-тренировочных мероприятий 

Предельная продолжительность учебно-

тренировочных мероприятий по этапам 

спортивной подготовки (количество суток) 

(без учета времени следования к месту 

проведения учебно-тренировочных 

мероприятий и обратно) 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный 

этап  

(этап спортивной 

специализации) 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

1.1. 

Учебно-тренировочные мероприятия по 

подготовке к чемпионатам России, кубкам 

России, первенствам России 

- 14 

1.2. 

Учебно-тренировочные мероприятия по 

подготовке к другим всероссийским 

спортивным соревнованиям 

- 14 

1.3. 

Учебно-тренировочные мероприятия по 

подготовке к официальным спортивным 

соревнованиям субъекта Российской 

Федерации 

- 14 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2.1. 

Учебно-тренировочные мероприятия по 

общей и (или) специальной физической 

подготовке 

- 14 

2.2. Восстановительные мероприятия - - 

2.3. 
Мероприятия для комплексного 

медицинского обследования 
  

2.4. 
Учебно-тренировочные мероприятия в 

каникулярный период 

До 21 дня подряд и не более двух учебно-

тренировочных мероприятий в год 

2.5. 
Просмотровые учебно-тренировочные 

мероприятия 
- До 60 суток 

 

  

                                                           
12 Приложение 3 к федеральному стандарту спортивной подготовки по виду спорта «лыжные гонки», 

утвержденному приказом Минспорта России от «17» сентября 2022 г. №733 
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Годовой учебно-тренировочный план 

Таблица 7 

№ 

п/п 
Виды подготовки и иные мероприятия 

Этапы и годы подготовки 

Этап начальной подготовки 
Учебно-тренировочный этап (этап 

спортивной специализации) 

До года Свыше года До трех лет Свыше трех лет 

Недельная нагрузка в часах 

6 8 10 16 

Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного занятия в часах 

2 2 2 2 

Наполняемость групп (человек) 

12 10 

1.  Общая физическая подготовка 60 58 52 49 

2.  Специальная физическая подготовка 18 25 30 30 

3.  Участие в спортивных соревнованиях 1 1 1 2 

4.  Техническая подготовка 14 10 2 3 

5.  Тактическая подготовка 1 1 2 3 

6.  Теоретическая под готовка 1 1 2 3 

7.  Психологическая подготовка 1 1 2 2 

8.  
Контрольные мероприятия (тестирование и 

контроль) 
1 1 2 2 

9.  Инструкторская практика - - 1 2 

10.  Судейская практика - - 1 2 

11.  Медицинские, медико-биологические мероприятия 2 1 3 1 

12.  Восстановительные мероприятия 1 1 2 1 

13.  ИТОГО 100 100 100 100 
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Годовой учебно-тренировочный план 

Таблица 8 

№ п/п Виды подготовки и иные мероприятия 

Этапы и годы подготовки 

Этап начальной подготовки 
Учебно-тренировочный этап (этап 

спортивной специализации) 

До года Свыше года До трех лет Свыше трех лет 

Недельная нагрузка в часах 

6 8 10 16 

Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного занятия в часах 

2 2 2 2 

Наполняемость групп (человек) 

12 10 

1.  Общая физическая подготовка 189 241 271 412 

2.  Специальная физическая подготовка 56 106 150 256 

3.  Участие в спортивных соревнованиях 3 4 8 18 

4.  Техническая подготовка 43 41 10 22 

5.  Тактическая подготовка 3 4 10 22 

6.  Теоретическая под готовка 3 4 10 22 

7.  Психологическая подготовка 3 4 10 15 

8.  
Контрольные мероприятия (тестирование и 

контроль) 
3 4 10 15 

9.  Инструкторская практика - - 8 15 

10.  Судейская практика - - 8 15 

11.  Медицинские, медико-биологические мероприятия 6 4 15 10 

12.  Восстановительные мероприятия 3 4 10 10 

13.  ИТОГО 312 416 520 832 



 

63 
 

Годовой учебно-тренировочный план этапа начальной подготовки 
Таблица 9 

 Виды подготовки 1 год 2 год 3 год 

1. Общая физическая подготовка 191 242 242 

2. Специальная физическая подготовка 56 104 104 

3. Участие в спортивных соревнованиях 3 4 4 

4. Техническая подготовка 47 42 42 

5. Тактическая подготовка - 4 4 

6. Теоретическая под готовка 3 4 4 

7. Психологическая подготовка 3 4 4 

8. Контрольные мероприятия (тестирование и контроль)  3 4 4 

9. Инструкторская практика  - - - 

10. Судейская практика  - - - 

11. Медицинские, медико-биологические мероприятия  3 4 4 

12. Восстановительные мероприятия  3 4 4 

 ИТОГО 312 416 416 
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Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления и перевода на этап начальной 

подготовки по виду спорта «лыжные гонки»13 

Таблица 16 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив до года 

обучения 
Норматив свыше года обучения 

1 год 2 год 3 год 

мальчики девочки мальчики девочки мальчики девочки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 60 м  с 
не более не более не более 

11,5 12,0 11,0 11,6 10,5 11,1 

1.2. 

Прыжок в 

длину с места 

толчком двумя 

ногами 

см 

не менее не менее не менее 

140 130 150 140 
160 150 

1.3. 

Поднимание 

туловища из 

положения 

лежа на спине 

(за 1 мин) 

количество 

раз 

не менее не менее не менее 

30 25 35 30 

40 35 

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 

                                                           
13 Приложение 6 к федеральному стандарту спортивной подготовки по виду спорта «лыжные гонки», утвержденному приказом Минспорта России от «17» сентября 2022 г. №733 
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Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для 

прохождения спортивной подготовки14 
Таблица 26 

№   

п/п 
Наименование Единица измерения 

Количество 

изделий 

 Велосипед спортивный штук 12 

 Весы медицинские штук 1 

 Гантели массивные от 0,5 до 5 кг комплект 2 

 Гантели переменной массы от 3 до 12 кг пар 1 

 Держатель для утюга штук 3 

 Доска информационная штук 2 

 
Дрель (шуруповерт) (для роторной щетки для 

обработки лыж)  
штук  20 

 Зеркало настенное (0,6x2 м) комплект 4 

 Измеритель скорости ветра штук 2 

 Крепления лыжные пар 12 

 Лыжероллеры пар 12 

 Лыжи гоночные пар 12 

 Лыжные мази (на каждую температуру) комплект 12 

 Лыжные парафины (на каждую температуру) комплект 12 

 Мат гимнастический штук 6 

 Мяч баскетбольный штук 1 

 Мяч волейбольный штук 1 

 Мяч футбольный штук 1 

 Набивные мячи от 1 до 5 кг комплект 2 

 
Наждачная бумага разной зернистости (от 80 до 

300)  
комплект  20 

 Накаточный инструмент с 3 роликами штук 2 

 Палка гимнастическая штук 12 

 Палки для лыжных гонок пар 12 

 Пробка синтетическая штук 24 

 Роторные щетки для подготовки лыж  штук  20 

 Рулетка металлическая 50 м штук 1 

 Секундомер штук 4 

 Скакалка гимнастическая штук 12 

 Скамейка гимнастическая штук 2 

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

 Снегоход штук 1 

 

Снегоход, укомплектованный приспособлением 

для прокладки лыжных трасс, либо ратрак 

(снегоуплотнительная машина для прокладки 

лыжных трасс) 

штук 1 

 Спортивное ограждение «Виборд» комплект  1 

 Стальной скребок штук 10 

 Стенка гимнастическая штук 4 

 Стол для подготовки лыж комплект 2 

 Стол опорный для подготовки лыж штук 4 

 Термометр для измерения температуры снега штук 4 

                                                           
14 Приложение 10 (таблица №1)к федеральному стандарту спортивной подготовки по виду спорта «лыжные гонки», 

утвержденному приказом Минспорта России от «17» сентября 2022 г. №733 



 

66 
 

 Термометр наружный штук 4 

 
Тренажер инерционный для специальной силовой 

подготовки лыжников 
штук  6 

 Утюг для смазки штук 4 

 Фен строительный (для разогревания мази)  штук  4 

 Нетканый материал «Фибертекс» штук 30 

 Часы-пульсометр  штук  12 

 Щетки для обработки лыж штук 20 

 
Электронный откатчик для установления 

скоростных характеристик лыж 
комплект 1 

 Эспандер лыжника штук 12 

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

спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства 

 
Лыжные ускорители, порошки и эмульсии (на 

каждую температуру) 
комплект 4 

 
Электронный откатчик для лыж с плашками, 50 

штук (для определения скорости мазей) – 
комплект  1 
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