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Пояснительная записка 



Дополнительная предпрофессиональная программа в области физической культуры и 

спорта по избранному виду спорта «лыжные гонки» (далее - Программа) имеет физкультурно-

спортивную направленность и составлена  в  соответствии  с: 

- Законом Российской Федерации от 29 декабря 2012 г. № 273 «Об образовании в 

Российской Федерации»; 

- Федеральным законом от 4 декабря 2007 года № 329-ФЗ «О физической культуре и 

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

- приказами Министерства образования и науки Российской Федерации: 

от 26 июня 2012 г. № 504 «Об утверждении Типового положения об образовательном 

учреждении дополнительного образования детей», 

от 29 августа 2013 года №1008 «Об утверждении Порядка организации и осуществления 

образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным программам»; 

- приказами Министерства спорта Российской Федерации от 14 марта 2013 года        № 

111 «Об утверждении Федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта лыжные 

гонки»; 

от 13 сентября 2013г. № 730 «Федеральные государственные требования к минимуму 

содержания, структуре, условиям реализации дополнительных предпрофессиональных 

программ в области физической культуры и спорта и к срокам обучения по этим программам», 

от 27 декабря 2013 года №1125 «Об утверждении особенностей организации и 

осуществления образовательной, тренировочной и методической деятельности в области 

физической культуры и спорта» 

и Постановления Правительства Российской Федерации от 28 октября 2013 года                    

№ 966  «О лицензировании образовательной деятельности». 

При разработке Программы учитывались Методические рекомендации Министерства 

спорта Российской Федерации от 12 мая 2014 года № ВМ–04–10/2554 «Организация спортивной 

подготовки в Российской Федерации». 

Программа соответствует Федеральным государственным требованиям к минимуму 

содержания, структуре, условиям реализации дополнительных предпрофессиональных 

программ в области физической культуры и спорта по группе видов спорта «Циклические, 

скоростно-силовые виды спорта и многоборье» и к срокам обучения по этим программам, 

учитывает требования федерального государственного стандарта спортивной подготовки                 

по  лыжным  гонкам, возрастные  и  индивидуальные  особенности  обучающихся. 

Основными  задачами  реализации  Программы  являются:  

- формирование и развитие творческих и спортивных способностей детей, удовлетворение их 

индивидуальных потребностей в физическом, интеллектуальном и нравственном 

совершенствовании;  

- формирование культуры здорового и безопасного образа жизни, укрепление здоровья 

обучающихся;  

- формирование навыков адаптации к жизни в обществе, профессиональной ориентации;  

- выявление и поддержка детей, проявивших выдающиеся способности в спорте.  

Программа  направлена  на:  

- отбор одаренных детей;  

- создание условий для физического образования, воспитания и развития детей;  

- формирование знаний, умений, навыков в области физической культуры и спорта, в том числе 

в избранном виде спорта;  

- подготовку к освоению этапов спортивной подготовки, в том числе в дальнейшем по 

программам спортивной подготовки;  

- подготовку одаренных детей к поступлению в образовательные организации, реализующие 

профессиональные образовательные программы в области физической культуры и спорта; 

- организацию досуга детей и формирование потребности в поддержании здорового образа 

жизни. 

Программа является основным документом при организации и проведении занятий по 

лыжным гонкам в СПб ГБОУ ДОД СДЮСШОР Петродворцового района Санкт-Петербурга 

(далее – СДЮСШОР) и содержит следующие предметные области: теория и методика 

физической культуры и спорта, физическая подготовка, избранный вид спорта, другие виды 

спорта и подвижные игры. В Программе даны конкретные методические рекомендации по 



организации и планированию тренировочной работы на различных этапах подготовки, отбору и 

комплектованию учебных групп в зависимости от возраста, уровня развития физических и 

психофизиологических качеств и от специальных способностей занимающихся.  

Содержание Программы учитывает особенности подготовки обучающихся по лыжным 

гонкам, в том числе:  

- большой объем разносторонней физической подготовки в общем объеме тренировочного 

процесса;  

- постепенное увеличение интенсивности тренировочного процесса и постепенное достижение 

высоких общих объемов тренировочных нагрузок;  

- необходимой продолжительностью индивидуальной соревновательной подготовки, 

характерной для избранного вида спорта; 

- повышение специальной скоростно-силовой подготовленности за счет широкого 

использования различных тренировочных средств;  

- перспективность спортсмена выявляется на основе наличия комплексов специальных 

физических качеств и природных психологических особенностей. 

Характеристика   вида   спорта   лыжные  гонки. 

Лыжные  гонки  это  вид  лыжного  спорта, в  котором  участникам – спортсменам 

необходимо  преодолеть  соревновательную  дистанцию  на  лыжах, при  этом  обогнав своих  

соперников. Первые состязания в беге на скорость среди лыжников состоялись еще в 1767 году 

в Норвегии. Потом, примеру норвежцев последовали финны и шведы, однако на этом все 

только начиналось. Уже в конце 19-начале 20 веков увлечение лыжными гонками 

распространилось по всему миру, и в 1924 году была создана FIS – Международная федерация 

лыжного спорта, которая к 2000 году насчитывала в себе 98 национальных федераций. 

Существует  два  основных  стиля  передвижения  на  лыжах – коньковый (свободный)  и  

классический.  Официальные  соревнования  по  лыжным  гонкам  проводятся  в  спортивных  

дисциплинах  согласно  Всероссийскому  реестру  видов  спорта. Лыжный  спорт  является  

одним  из  популярнейших  занятий  в  мире. Занятия этим видом спорта являются важным 

средством физического воспитания, занимают одно из первых мест по  своему  характеру  

двигательных  действий. 

За  последнее  двадцатилетие  наука  о  спорте, в  том  числе  и  теория  и  методика  лыжного 

спорта, начала развиваться быстрыми темпами. Если раньше она в основном занимала 

объяснительную функцию и мало помогала практике, то в настоящее время ее роль 

существенно изменилась. Спортивные соревнования – это уже не просто индивидуальные 

поединки и не только соревнование команд, это, прежде всего демонстрация силы и умения 

спортсмена, высокого  тактического  мышления  тренера.  

 

Специфика  организации  тренировочного  процесса. 

С  учетом  специфики  вида  спорта  лыжные  гонки  определяются  следующие особенности  

спортивной  подготовки: 

- комплектование групп спортивной подготовки, а также планирование тренировочных занятий 

(по объему и интенсивности тренировочных нагрузок разной направленности) осуществляются 

в соответствии с гендерными и возрастными особенностями развития; 

- в зависимости от условий и организации занятий, а также условий проведения спортивных 

соревнований подготовка по виду спорта лыжные гонки осуществляется на основе 

обязательного соблюдения необходимых мер безопасности в целях сохранения здоровья лиц, 

проходящих  спортивную  подготовку. 

Структура  системы  многолетней  подготовки. 

 
Организация тренировочного процесса осуществляется в течение года. Построение 

спортивной подготовки зависит от календаря спортивных мероприятий, периодизации 

спортивной подготовки. Тренировочный процесс в организации, осуществляющей спортивную 

подготовку, ведется в соответствии с годовым тренировочным планом, рассчитанным на 52 

недели (с 1 сентября по 31 августа). Продолжительность 1 часа тренировочного занятия – 45 

минут (академический час).                                                       Продолжительность этапов 
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спортивной подготовки  лиц, проходящих  спортивную подготовку по виду спорта  лыжные  

гонки  определяется Федеральным стандартом спортивной  подготовки  по  виду  спорта  

лыжные  гонки  

      Этапы   спортивной   подготовки  Продолжительность  этапов  (в годах) 

Этап  начальной  подготовки    3 

Тренировочный этап  

(этап  спортивной  специализации)  
  5 

 

 Различают  следующие  этапы  спортивной  подготовки: 

Спортивная подготовка на этапе начальной подготовки по виду спорта (ЭНП). Это 

физкультурно-оздоровительная работа, направленная на разностороннюю физическую 

подготовку и овладение основами техники избранного вида спорта, выбор спортивной 

специализации и выполнение контрольных нормативов для перехода на тренировочный этап 

подготовки. Задачами подготовки на этом этапе являются: привлечение максимально 

возможного числа детей к занятиям лыжными гонками, формирование у них устойчивого 

интереса, мотивации к систематическим занятиям спортом и к здоровому образу жизни, 

приобретение детьми разносторонней физической подготовленности: развитие аэробной 

выносливости, быстроты, скорости, силовых и координационных возможностей, поиск 

талантливых в спортивном отношении детей на основе морфологических критериев и 

двигательной одаренности. Продолжительность этого этапа составляет 3 года. В группы 

зачисляются дети, желающие заниматься спортом и не имеющие медицинских 

противопоказаний. После прохождения этапа начальной подготовки совершается отбор в 

тренировочные группы на основе оценки двигательных способностей, особенностей 

телосложения  и  мотивации. 

Спортивная подготовка на тренировочном этапе по виду спорта (этап спортивной 

специализации (ЭСС). Группы формируются на конкурсной основе из здоровых учащихся, 

проявивших способности к спортивному плаванию, прошедших необходимую подготовку не 

менее одного года и выполнивших приемные нормативы. Продолжительность обучения 4-5 лет. 

Перевод по годам обучения осуществляется при условии выполнения учащимися контрольно-

переводных нормативов. Задачи на этом этапе:  освоение и совершенствование техники 

лыжных гонок, планомерное повышение уровня общей и специальной физической 

подготовленности; гармоничное совершенствование основных физических качеств с акцентом 

на развитие аэробной выносливости, формирование интереса к целенаправленной многолетней 

спортивной подготовке, начало интеллектуальной, психологической и тактической подготовки. 

Кроме этого идёт воспитание физических, морально-этических и волевых  качеств; 

профилактика  вредных  привычек  и  правонарушений 

Зачисление на указанные этапы спортивной подготовки, перевод лиц, проходящих 

спортивную подготовку на следующий этап, производится с учётом результатов спортивной 

подготовки, которые должны соответствовать требованиям, установленным ФССП. Лицам, 

проходящим спортивную подготовку, не выполнившим предъявляемые программой 

требования, предоставляется возможность продолжить спортивную подготовку на том же этапе 

спортивной подготовки повторно в течение одного года по решению тренерского совета. 

Спортсмены, не достигшие установленного программой возраста для перевода в группу 

следующего года обучения, могут быть переведены раньше срока на основании решения 

тренерского  совета  при  разрешении  врача. 

 

Требования к результатам реализации программ спортивной подготовки на 

каждом из этапов спортивной подготовки 

1. Результатом  реализации  Программы  является: 

1.1. На  этапе  начальной  подготовки: 

- формирование устойчивого интереса к занятиям спортом; 

- формирование широкого круга двигательных умений и навыков; 

- освоение основ  техники по  виду спорта лыжные  гонки; 

- всестороннее гармоничное развитие физических качеств; 

- укрепление здоровья спортсменов; 



- отбор перспективных юных спортсменов для дальнейших занятий по виду спорта 

лыжные  гонки. 

1.2. На  тренировочном  этапе (этапе  спортивной  специализации): 

- повышение уровня общей и специальной физической, технической, тактической и 

психологической подготовки; 

- приобретение опыта и достижение стабильности выступления на официальных 

спортивных  соревнованиях  по  виду  спорта  лыжные  гонки; 

- формирование  спортивной  мотивации; 

- укрепление  здоровья  спортсменов. 

Цель многолетней подготовки юных спортсменов - воспитание спортсменов высокой 

квалификации, потенциального  резерва  сборных  команд  Санкт-Петербурга и России.  

Достижение  указанной  цели  зависит:  

 от оптимального уровня исходных данных спортсменов; 

 от уровня квалификации и профессиональной подготовленности тренерского состава; 

 наличия современной материально-технической базы; 

 от качества организации педагогического, тренировочного и соревновательного 

процессов; 

 от использования новейших научно-исследовательских и научно-методических 

разработок.  

Подготовка спортсменов высшей квалификации рассматривается как многолетний процесс 

единства тренировки, соревновательной практики, восстановительных мероприятий.  

Требования к материально-технической базе и инфраструктуре организаций, осуществляющих 

спортивную подготовку, и иным условиям: 

- наличие тренировочного спортивного зала; 

- наличие тренажёрного зала; 

- наличие раздевалок, душевых; 

- наличие медицинского кабинета оборудованного в соответствии с приказом 

Минздравсоцразвития России от 09.08.2010 № 613н «Об утверждении Порядка оказания 

медицинской помощи при проведении физкультурных и спортивных мероприятий» 

(зарегистрирован Минюстом России 14.09.2010, регистрационный № 18428); 

- обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для 

прохождения спортивной подготовки; 

-   обеспечение спортивной экипировкой; 

-   обеспечение проезда к месту проведения спортивных мероприятий и обратно; 

- обеспечение питанием и проживанием в период проведения спортивных мероприятий; 

- осуществление медицинского обеспечения лиц, проходящих спортивную подготовку, в 

том числе организацию систематического медицинского контроля. 

Программа определяет основные направления и условия спортивной подготовки 

боксеров в период обучения и прохождения спортивной подготовки в СДЮСШОР и является 

основным документом, регламентирующим процесс спортивной подготовки по виду спорта. 

Реализация Программы рассчитана на весь период подготовки спортсмена, начиная с этапа 

начальной спортивной подготовки, заканчивая этапом высшего спортивного мастерства и 

ставит конечной целью подготовку спортсменов, входящих в состав сборных команд Санкт-

Петербурга и Российской Федерации.  

В качестве основных, при разработке Программы, использованы следующие принципы и 

подходы:  

 программно-целевой подход к организации спортивной подготовки;  

 индивидуализация спортивной подготовки; 

 единство общей и специальной спортивной подготовки; 

 непрерывность и цикличность процесса подготовки; 

 единство и взаимосвязь тренировочного процесса и соревновательной деятельности с 

внетренировочными факторами. 

Программа содержит научно обоснованные рекомендации по построению, содержанию и 

организации тренировочного процесса по виду спорта лыжные  гонки на различных этапах 

многолетней  подготовки.  



Основными формами тренировочного процесса являются: групповые  и  индивидуальные 

тренировочные и теоретические занятия, работа по индивидуальным планам (на этапе 

спортивного совершенствования и высшего спортивного мастерства), медико-

восстановительные мероприятия, тестирование и контроль, участие в соревнованиях, матчевых 

встречах, тренировочных  сборах, инструкторская  и  судейская  практика  учащихся. 

Расписание занятий (тренировок) составляется администрацией спортивной школы по 

представлению тренера в целях установления более благоприятного режима тренировок, 

отдыха  занимающихся, обучения  их  в  общеобразовательных  и  других  учреждениях. 

Количественный  расчет кадровой  потребности спортивной школы осуществляется на 

основе тарификации тренерского состава, планово-расчетных показателей количества лиц, 

осуществляющих спортивную подготовку в зависимости от целей и задач, финансовых 

возможностей, с учетом квалификации работников, определяемой на основе тарифно-

квалификационных характеристик, утвержденных  для  работников  физической  культуры  и  

спорта. 

Продолжительность  этапов  спортивной  подготовки  
Продолжительность этапов спортивной подготовки, минимальный возраст лиц для 

зачисления на этапы спортивной подготовки и минимальное количество лиц, проходящих 

спортивную подготовку в группах на этапах спортивной подготовки по виду спорта  

лыжные  гонки   

 

Этапы спортивной 

подготовки  

Продолжительность 

этапов (в годах)  

Минимальный возраст для 

зачисления в группы (лет)  

Наполняемость 

групп (человек)  

Этап начальной подготовки  3 9 12-15 

Тренировочный этап (этап 

спортивной специализации)  

5 12 10-12 

 

  На этапе начальной подготовки максимальный состав групп не может превышать двух 

минимальных составов групп по видам спорта. В основу занятий по этапам подготовки 

спортсменов по плаванию   положена научно обоснованная система многолетней подготовки с 

учетом возрастных закономерностей становления спортивного мастерства.  

Перевод занимающихся в следующие группы обучения и увеличение тренировочных и 

соревновательных нагрузок обуславливаются стажем занятий, уровнем общей и специальной 

физической подготовленности, состоянием здоровья, уровнем спортивных результатов. 

Наполняемость спортивных групп и объем тренировочной нагрузки определяется на 

основании методических рекомендаций Комитета по физической культуре и спорту Санкт-

Петербурга, с учетом техники безопасности.  

Для каждого этапа спортивной подготовки по плаванию предусмотрены определенные 

нормы тренировочной нагрузки. Эти нормы приведены в таблице как максимальные для учета 

тренерами в составлении программы тренировочных занятий по этапам подготовки. В 

зависимости от индивидуальных качеств спортсменов они могут корректироваться, но только в 

сторону уменьшения.                                                                             Этапы спортивной 

подготовки 
Программа предусматривает следующие утвержденные наименования этапов спортивной 

подготовки: этап начальной подготовки (НП); тренировочный этап (этап спортивной 

специализации (ТГ)). Отбор и прием на отделение осуществляются  путём сдачи нормативов по 

ОФП, на  основании  протокола приёмной  комиссии. 

Перевод обучающихся осуществляется путём сдачи обучающимися контрольно - 

переводных нормативов, выполнением или подтверждением квалификационных  разрядов. 

Обоснованием структуры дополнительной предпрофессиональной программы является 

ФГТ, отражающие все аспекты работы тренера с обучающимися.  

Продолжительность одного тренировочного занятия при реализации программы 

рассчитывается в академических часах с учетом возрастных особенностей и этапа подготовки 

занимающихся. 

Возраст занимающихся в спортивной школе, а также наполняемость спортивных групп и 

режим спортивной подготовки должен соответствовать требованиям, определенным 



федеральным органом исполнительной власти в области физической культуры и спорта и 

федеральным органом исполнительной власти в области управления образованием. 

Режим занятий: НП-1 – 6 час/нед, НП-2 – 9 час/нед, НП-3 – 9 час/нед, ТГ- 1 – 12 час/нед, 

ТГ-2 – 12 час/нед, ТГ-3 – 18 час/нед, ТГ-4-18 час/нед, ТГ-5 – 18 час/нед, (1 час составляет 45 

мин) 

Тренировочный процесс ведется в соответствии с годовым тренировочным планом, 

рассчитанным на 46 недель. 

Форма обучения - очная. 

При объединении в одну группу занимающихся, разных по возрасту и спортивной 

подготовленности, должны выполняться следующие условия: 

1) разница в уровнях спортивного мастерства занимающихся не должна превышать двух 

спортивных разрядов (званий); 

2) количественный состав не должен превышать двойного минимального численного 

состава занимающихся в группе. 

 

2.  Учебный  план 

Содержание программы включает в себя все разделы подготовки футболистов: общую 

физическую, специальную физическую, техническую, тактическую подготовку, приёмные и 

переводные нормативы, участие в соревнованиях, инструкторскую и судейскую практику, 

восстановительные мероприятия. В этих разделах содержатся средства и методы тренировки, 

средства и методы восстановления работоспособности, средства и методы контроля за 

состоянием спортсменов, способы подготовки спортсменов к судейской деятельности, виды 

планирования. Включена так же воспитательная работа. 

На всех этапах подготовки перевод спортсменов в группу следующего года тренировочного 

процесса производится на основании выполнения нормативных показателей общей, 

специальной физической подготовки и игровой практики. 

      В программе определены режимы учебно-тренировочной работы и требования по 

физической, технической и спортивной подготовке и соотношение средств физической и 

технико-тактической подготовки по годам обучения (%). 

 

 
ДЛИТЕЛЬНОСТЬ ЭТАПОВ 

СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ, МИНИМАЛЬНЫЙ ВОЗРАСТ ЛИЦ 

ДЛЯ ЗАЧИСЛЕНИЯ НА ЭТАПЫ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ И МИНИМАЛЬНОЕ 

КОЛИЧЕСТВО ЛИЦ, ПРОХОДЯЩИХ СПОРТИВНУЮ ПОДГОТОВКУ В ГРУППАХ 

НА  ЭТАПАХ  СПОРТИВНОЙ  ПОДГОТОВКИ  ПО  ВИДУ  СПОРТА  ЛЫЖНЫЕ   ГОНКИ 

Этапы спортивной 

подготовки  

Продолжительность 

этапов (в годах)  

Минимальный возраст для 

зачисления в группы (лет)  

Наполняемость 

групп (человек)  

Этап начальной подготовки  3 9 12-15 

Тренировочный этап (этап 

спортивной специализации)  

5 12 10-12 

 

Перевод по годам обучения на этих этапах осуществляется при условии положительной  

динамики  прироста  спортивных  показателей.  

 

 

 
СООТНОШЕНИЕ  ОБЪЕМОВ  ТРЕНИРОВОЧНОГО  ПРОЦЕССА  ПО  ВИДАМ  СПОРТА  СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ   

НА  ЭТАПАХ  СПОРТИВНОЙ  ПОДГОТОВКИ  ПО  ВИДУ  СПОРТА  ЛЫЖНЫЕ  ГОНКИ 

 

Разделы подготовки  

Этап начальной 

подготовки  

Тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации)  

1 год Свыше года До двух 

лет 

Свыше двух 

лет 

Общая физическая подготовка (%)  57-62 52-57 43-47 28-42 



Специальная физическая 

подготовка  (%)  

18-22 23-27 28-32 28-42 

Техническая  подготовка  (%)  18-22         18-22      18-22         23-27  

Тактическая, теоретическая и 

психологическая  подготовка  (%)  

    -         5-7       5-7          5-12  

Участие в соревнованиях, 

тренерская и судейская практика  

(%)  

  0,5-1          1-3      1-3          5-6  

 

     Система соревнований представляет собой ряд официальных и неофициальных 

соревнований, включенных в единую систему подготовки спортсмена. Достижение высокого 

результата в соревнованиях, имеющих наибольшее значение на определенном этапе подготовки 

спортсмена, выступает как цель, которая придает единую направленность всей системе, всем 

компонентам подготовки. Наряду с этим другие (менее значительные) соревнования выполняют 

важную подготовительную функцию, поскольку участие футболиста в соревнованиях является 

мощным фактором совершенствования специфических физических качеств, технической, 

тактической и психической подготовленности. Подчеркивая ведущую роль системы 

соревнований в подготовке лыжника, необходимо учитывать, что взятая отдельно она не может 

рассматриваться как самостоятельная система, способная обеспечить полноценную 

подготовленность спортсмена. 

 

Планируемые показатели соревновательной деятельности по виду спорта  лыжные  

гонки   

 

Виды соревнований  Этапы и годы спортивной подготовки  

Этап начальной подготовки  Тренировочный этап (этап спортивной специализации)    

до года  свыше года  До двух лет  Свыше двух лет  

Контрольные  2-3 3-6 6-8 9-10   

Отборочные  - 2-3 4-5 5-6   

Основные          - - 2-3 3-4   

 

.                        Наполняемость групп и режим учебно-тренировочной работы  

 

Год 

обучения 

Минимальный 

возраст для 

зачисления, 

лет 

Наполняемость 

в группах 

Максимальное 

количество 

учебных часов 

в неделю 

Требования по 

физической и 

специальной 

подготовке на 

начало учебного 

года 

Группы начальной подготовки 

1-й год 7 -8 15-24 6 
Выполнение 

нормативов по ОФП 
2-й год 8 - 9 15-20 9 

3-й год 9 - 10 15-20 9 

Учебно-тренировочные группы 

1-й год 10 – 11  10-16 12 Выполнение 

нормативов по ОФП 

и СФП 
2-й год 11 - 12 10-16 12 

3-й год 12 - 13 10-14 18 

4-й год 13 – 14  8-14 18 

5-й год 14 - 15 8-12 18 

      

   Важным условием выполнения поставленных задач является систематическое проведение 

практических и теоретических занятий, контрольных упражнений, восстановительных 

мероприятий, регулярное участие в соревнованиях. 



   Программа рассчитана на восьмилетний период обучения в спортивной школе, состоящий из 

трёх лет обучения в группах начальной подготовки и из пяти лет - в учебно-тренировочных 

группах.  

   По завершении обучения обучающиеся должны ЗНАТЬ: 

   - влияние оздоровительных систем физического воспитания на укрепление здоровья, 

профилактику заболеваний и вредных привычек; 

   - историю развития лыжного спорта;  

   - правила и способы планирования системы индивидуальных занятий физическими 

упражнениями различной направленности;  

   - правила использования спортивного инвентаря и оборудования; 

   - правила личной гигиены, профилактики травматизма и оказания доврачебной помощи при 

занятиях физическими упражнениями; 

   - основные правила соревнований. 

    УМЕТЬ: 

   - выполнять технические приёмы; 

   - выступать на соревнованиях по основным правилам; 

   - контролировать и регулировать функциональные состояния организма при выполнении 

физических упражнений; 

   - управлять своими эмоциями, эффективно взаимодействовать с взрослыми и сверстниками, 

владеть  культурой  общения; 

   - соблюдать правила гигиены, безопасности и профилактики травматизма при занятиях 

физическими упражнениями, оказывать первую медицинскую помощь при травмах и 

несчастных случаях. 

Объёмы тренировочного процесса по виду спорта лыжные гонки 

 (46 недель) 

 

Разделы 

подготовки 

 

НП ТГ 

1 год 2 год 3 год 1 год 2 год 3 год 4 год 5 год  

Общая физическая 

подготовка  

59% 

163 

55% 

227 

55% 

227 

45% 

248 

45% 

290 

31% 

228 

31% 

257 

31% 

257 
 

Специальная 

физическая 

подготовка  

20% 

55 

24% 

99 

24% 

99 

28% 

155 

28% 

180 

31% 

228 

31% 

257 

31% 

257 
 

Техническая 

подготовка  

20% 

55 

18% 

75 

18% 

75 

18% 

99 

18% 

116 

25% 

184 

25% 

207 

25% 

207 
 

Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 

подготовка  

- - - 
5% 

28 

5% 

32 

7% 

52 

7% 

58 

7% 

58 
 

Участие в 

соревнованиях, 

тренерская и 

судейская 

практика  

1% 

3 

3% 

13 

3% 

13 

4% 

22 

4% 

26 

6% 

44 

6% 

49 

6% 

49 
 

итого 
100% 

276 

100

% 

414 

100% 

414 

100% 

552 

100% 

644 

100% 

736 

100% 

828 

100% 

828 
 

 

 

Оборудование и спортивный инвентарь для прохождения спортивной подготовки 

 

№ Наименование Единица измерения Количество изделий 

1 Лыжи беговые пар 20 

2 Крепления лыжные пар 10 

3 Палки для лыжных гонок пар 20 

4 Ботинки пар 63 



5 Стол для подготовки лыж шт 1 

6 Станок для тренировок шт 1 

7 Станок профиль для обработки 

лыж  профильно 

шт 1 

8 тренажер шт 1 

 

2.3. Навыки  в  других  видах  спорта 

В  подготовке  лыжников  гонщиков   используются  другие  виды  спорта: 

1. Мини-футбол - развитие скоростной и скоростно-силовой выносливости 

2. Футбол - развитие специальной и скоростной выносливости 

3. Пляжный  футбол – развитие скоростной выносливости 

4. Гимнастика – развитие  гибкости, координации и т.д. 

5. Баскетбол – выносливость, координация и т.д. 

6. Легкая атлетика – выносливость, скорость и т.д. 

7. Гандбол –  выносливость, координация и т.д. 

 

3. Методическая   часть 

       3.1. Структура  годичного  цикла, основы  планирования 

 (название и продолжительность периодов, этапов, мезоциклов). 

  

Целью многолетней подготовки спортсменов является поддержание оптимальной 

динамики развития физических качеств и функциональных возможностей и формирование 

специфической структуры спортивных способностей к этапу реализации высших достижений. 

Для реализации этой цели необходимо: 

определить целевые показатели - итоговые и промежуточные (текущие), по которым 

можно судить о реализации поставленных задач; 

разработать общую схему построения соревновательного и тренировочного процесса на 

различных этапах и циклах подготовки; 

определить динамику параметров тренировочных и соревновательных нагрузок, а также 

системы восстановления работоспособности, направленных на достижение главных и 

промежуточных целей. 

Многолетняя подготовка - единый процесс, который должен строиться на основе 

следующих методических положений: 

целевая направленность по отношению к высшему спортивному мастерству в процессе 

подготовки всех возрастных групп; 

преемственность задач, средств и методов тренировки всех возрастных групп; 

поступательное увеличение объема и интенсивности тренировочных и соревновательных 

нагрузок при строгом соблюдении принципа постепенности; 

своевременное начало спортивной специализации; 

постепенное изменение соотношения между объемами средств общей и специальной 

физической подготовки: увеличение удельного веса объема СФП по отношению к удельному 

весу ОФП; 

одновременное развитие физических качеств спортсменов на всех этапах многолетней 

подготовки и преимущественное развитие отдельных качеств в наиболее благоприятные для 

этого возрастные периоды (сенситивные периоды). 

учет закономерностей возрастного и полового развития; 

постепенное введение дополнительных средств, ускоряющих процессы восстановления 

после напряженных нагрузок и стимулирующих рост работоспособности. 

Подводить спортсменов к параметрам тренировочной работы, характерным для этапа 

максимальной реализации индивидуальных возможностей, необходимо постепенно, на 

протяжении ряда лет. Стремление у юных спортсменов любыми путями (копированием 

методики тренировки сильнейших спортсменов с характерным для нее арсеналом средств и 

методов) добиться высоких результатов приводит к бурному росту результатов. Опасность 

форсирования подготовки состоит в том, что тренировка юных пловцов по образцам 

сильнейших взрослых спортсменов мира практически отрезает им путь к дальнейшему росту 

результатов. Применение в тренировке юных пловцов наиболее мощных стимулов приводит к 



быстрой к ним адаптации и исчерпанию приспособительных возможностей растущего 

организма. Из-за этого уже в следующем тренировочном цикле или тренировочном году 

спортсмен слабо реагирует на такие же воздействия. Но главное - он перестает реагировать и на 

меньшие нагрузки, которые могли быть весьма эффективными, не применяй тренер ранее 

самых жестких режимов. 

К спортсменам, проходящим спортивную подготовку по лыжным гонкам, 

предъявляются определенные медицинские требования, которые проверяются врачами 

специалистами на каждом этапе спортивной подготовки и удостоверяются в виде справок на 

отсутствие  противопоказаний  на  занятие  лыжными  гонками. 

       Распределение времени на основные разделы подготовки по годам обучения происходит в 

соответствии с конкретными задачами, поставленными на каждом этапе многолетней 

тренировки. Основой для планирования нагрузок в годичном цикле являются сроки проведения 

соревнований (учебные, контрольные, отборочные, основные).  

Годичные макроциклы 

       Начиная с базового этапа многолетней спортивной подготовки, тренировочные нагрузки 

пловцов распределяются на два, три или четыре макроцикла. Чем выше спортивная 

квалификация спортсменов, тем в большей степени выражена волнообразность динамики 

нагрузки. В макроцикле обычно выделяются подготовительный, соревновательный и 

переходный периоды.  

       В подготовительном периоде тренировка  строится на основе упражнений, создающих 

физические, психические и технические предпосылки для последующей специальной 

тренировки. Они по характеру и структуре могут значительно отличаться от соревновательных. 

Это предполагает широкое использование разнообразных вспомогательных и специально-

подготовительных упражнений, в значительной мере приближенных к общеподготовительным. 

На последующих стадиях подготовительного периода постепенно увеличивается доля 

упражнений, приближенных к соревновательным по форме, структуре и характеру воздействия 

на организм лыжника.  

        Подготовительный период принято делить на два этапа - общеподготовительный и 

специально-подготовительный. Основные задачи общеподготовительного этапа - повышение 

уровня общей физической подготовленности спортсмена, увеличение возможностей основных 

функциональных систем его организма, развитие необходимых спортивно-технических и 

психических качеств. На этом этапе, прежде всего, закладывается фундамент для последующей 

работы над непосредственным повышением спортивного результата.  На специально-

подготовительном этапе подготовительного периода тренировка направлена на повышение 

специальной работоспособности, что достигается широким применением специально-

подготовительных упражнений, приближенных к соревновательным, и собственно 

соревновательных.  

        Содержание тренировки предполагает развитие комплекса качеств (скоростных 

возможностей, специальной выносливости и др.) на базе предпосылок, созданных на 

общеподготовительном этапе. Значительное место в общем объеме тренировочной работы 

отводится узкоспециализированным средствам, способствующим повышению качества 

отдельных компонентов специальной работоспособности.  

        Изменяется направленность работы, выполняемой на суше: силовая подготовка 

осуществляется преимущественно с использованием специального тренажерного 

оборудования, упражнения предполагают вовлечение в работу мышц, несущих основную 

нагрузку в процессе соревновательной деятельности. Упражнения для развития гибкости 

акцентированы на повышении подвижности в плечевых и голеностопных суставах.  

       Большое внимание уделяется совершенствованию соревновательной техники. Эта задача 

обычно решается параллельно с развитием физических качеств и имеет два аспекта: 1) 

совершенствование качественных особенностей двигательного навыка (формы и структуры 

движений) как основы повышения скоростных возможностей; 2) выработка экономичной и 

вариабельной техники движений как основы повышения специальной выносливости.  

        Основной задачей соревновательного периода является дальнейшее повышение уровня 

специальной подготовленности и возможно более полная ее реализация в соревнованиях, что 

достигается широким применением соревновательных и близких к ним специально-

подготовительных упражнений.  



       При подготовке к ответственным стартам происходит значительное снижение общего 

объема тренировочной работы.  

        Вместе с тем при длительном соревновательном периоде необходимо поддержание 

достигнутой подготовленности. И поэтому широко применяются специально-подготовительные 

упражнения, иногда весьма отличные от соревновательных. 

        Особенно тщательно следует планировать подготовку в дни, непосредственно 

предшествующие ответственным соревнованиям. Она строится сугубо индивидуально, не 

вписывается в стандартные схемы и на ее организацию влияют многие факторы: 

функциональное состояние пловца и уровень его подготовленности, устойчивость 

соревновательной техники, текущее психическое состояние, реакция на тренировочные и 

соревновательные нагрузки и т.д. Однако, несмотря на индивидуальный характер подготовки, 

ее рациональная организация обусловлена рядом общих положений. На данном этапе, в 

частности, не следует добиваться дальнейшего повышения функциональных возможностей 

основных систем и механизмов, определяющих уровень специальной выносливости, а лишь 

поддерживать их уровень, что естественно не требует большого объема интенсивной работы.  

      Основная задача переходного периода - полноценный отдых после тренировочных и 

соревновательных нагрузок прошедшего макроцикла, а также поддержание на определенном 

уровне тренированности для обеспечения оптимальной готовности спортсмена к началу 

очередного макроцикла. Особое внимание должно быть обращено на физическое и особенно 

психическое восстановление. Эти задачи переходного периода определяют его 

продолжительность, состав применяемых средств и методов, динамику нагрузок и т.д.  

    Переходный период обычно длится от одной до четырех недель, что зависит от 

планирования подготовки в течение года, продолжительности соревновательного периода, 

сложности и уровня основных соревнований, индивидуальных особенностей обучающегося. На 

практике сложились различные варианты построения переходного периода, предполагающие 

сочетание активного и пассивного отдыха в различных соотношениях. В качестве средств 

активного отдыха целесообразно сочетать необычные упражнения, которые редко применялись 

в течение годичного цикла (игры и эстафеты и т.п.), со спортивными и подвижными  играми.  

Тренировка в переходный период характеризуется небольшим суммарным объемом 

работы и незначительными нагрузками. Занятия желательно проводить в парках, лесу, на 

берегу моря, реки или иного водоема в зонах отдыха. Правильное построение переходного 

периода позволяет пловцу не только восстановить силы после прошедшего макроцикла и 

настроиться на качественную работу в дальнейшем, но и выйти на более высокий уровень 

подготовленности по сравнению с аналогичным периодом предшествовавшего года. 

Типы  и  задачи  мезоциклов 
      Структура тренировочного макроцикла может быть представлена как 

последовательность средних циклов (мезоциклов), состоящих из 3-8 микроциклов. 

Продолжительность микроцикла может составлять от 3 до 14 дней. Наиболее часто в 

тренировке юных лыжников применяются микроциклы недельной продолжительности, 

которые рассматриваются в настоящей программе как основные элементы при планировании 

тренировки.   

    Тип мезоцикла определяется его задачами и содержанием. Основными типами являются: 

втягивающие, базовые и соревновательные мезоциклы.  

Основной задачей втягивающих мезоциклов является постепенное подведение пловцов 

к эффективному выполнению специфической тренировочной работы путем применения 

общеподготовительных упражнений, направленных на повышение возможностей систем 

кровообращения и дыхания, повышение уровня разносторонней физической подготовленности. 

С этого мезоцикла начинается годичный макроцикл. В нем проводятся установочные 

теоретические занятия, профилактические мероприятия (диспансеризация, медицинские 

обследования).  

     В базовых мезоциклах основное внимание уделяется повышению функциональных 

возможностей организма спортсмена, развитию его физических качеств, становлению 

технической и психологической подготовленности. Тренировочная программа характеризуется 

разнообразием средств и большими по объему и интенсивности нагрузками. Это главная 

разновидность мезоциклов в годичном цикле. Применяются практически все средства, 

рекомендуемые настоящей программой для соответствующих возрастных групп. 



      Соревновательные мезоциклы строятся в соответствии с календарем соревнований и 

отличаются сравнительно невысокими по объему тренировочными нагрузками. В них 

совершенствуются  технико-тактические возможности. В начале мезоцикла в определенном 

объеме планируется работа по совершенствованию различных компонентов соревновательной 

деятельности, приросту скоростных качеств и специальной выносливости. Однако основное 

внимание уделяется полноценному физическому и психическому восстановлению пловцов и 

созданию оптимальных условий для протекания адаптационных процессов в их организме 

после нагрузок предшествующих мезоциклов.  

В пределах одного мезоцикла направленность тренировочного процесса несколько 

изменяется. Например, втягивающие мезоциклы обычно начинаются втягивающим 

микроциклом с малой нагрузкой и широким использованием общеподготовительных 

упражнений. В конце втягивающего мезоцикла возрастает суммарная нагрузка отдельных 

микроциклов, изменяется их преимущественная направленность в сторону развития качеств и 

способностей, определяющих специальную подготовленность лыжников.  

 

                                 3.2. Теория  и  методика  физической  культуры  и  спорта 

Рекомендации  по  проведению  тренировочных  занятий.                                                              

Этап начальной  подготовки. Начальная спортивная подготовка лыжников осуществляется  в  

условиях спортивной  школы. Наиболее важной задачей подготовки на данном этапе следует 

считать обеспечение общей всесторонней подготовленности юного лыжника. Многолетний 

практический опыт и научные исследования доказывают, что именно такой подход 

обеспечивает ту базовую подготовку, на которой в дальнейшем строится эффективное  

совершенствование  специальных  качеств  лыжника. 

Организм человека - единое целое. Отставание или несоразмерное развитие каких-либо 

органов или функциональных систем неизбежно скажется на деятельности всего организма, 

особенно в экстремальных условиях спортивной деятельности. Поэтому установка на 

укрепление здоровья, содействие полноценному разностороннему развитию организма должна 

быть методическим положением, определяющим структуру и содержание подготовки  на  

данном  этапе. 

Этап   начальной   спортивной   подготовки   совпадает   с   пубертатным   (лат.   

pubertas) периодом, обусловленным бурным развитием организма (увеличением длины и массы 

тела, гормональными изменениями и др.). В этот период растущий организм юного спортсмена 

испытывает, помимо тренировочной, большую возрастную «биологическую нагрузку». 

Следовательно, параметры тренировочных воздействий должны строго дозироваться с учетом 

индивидуальных темпов развития организма подростка. Совершенствование двигательных 

качеств юных велосипедистов должно идти по пути содействия их естественному развитию. 

Уделяя внимание быстроте, координационным способностям, нельзя забывать и о 

совершенствовании выносливости - двигательного качества, необходимого велосипедистам 

различных специализаций. На этапе начальной подготовки уже следует уделять необходимое 

внимание развитию мышечной силы, укреплению мышц двигательного аппарата юных 

лыжников. Упражнения, содействующие развитию силы, должны сопровождаться строго 

нормированными напряжениями. Обычно у  детей  слабо развиты мышцы живота, тазового  

дна, мышцы задней поверхности бедра, приводящие мышцы ног, мышцы плечевого пояса. 

Существенная роль на этом этапе отводится средствам общефизической подготовки. 

Собственно, снижение эффективности средств общей  подготовки и обусловленное этим 

изменение соотношения средств ОФП и СП в пользу последних является одним из признаков 

завершения этапа начальной подготовки. 

Одной из центральных задач этапа начальной спортивной подготовки является 

овладение базовыми элементами техники лыжных ходов. Необходимо стремиться к тому, 

чтобы сразу обучать начинающих основам рациональной техники, расширять запас 

разнообразных двигательных навыков и умений. В последующем это обеспечит успешное 

совершенствование спортивной техники в избранном виде спорта. 

Структура  годичного  цикла  подготовки  приобретает  к  концу  этапа  признаки 

традиционной периодизации. Наряду с длительным подготовительным и переходным 

периодами начинают складываться циклы типа «соревновательных», которые могут 

рассматриваться как основа соревновательного периода. 



Структура и содержание годичного цикла, как правило, подчинены учебному режиму 

школьника. Наибольший объем тренировочной работы планируется на период школьных 

каникул. Это приводит к выделению своеобразных микро- и мезоциклов в период каникул. 

Если в период осенних, зимних и весенних каникул тренировочные микроциклы имеют 

продолжительность 7-10 дней, то в период летних каникул это 2-3 мезоцикла, близких по 

продолжительности к месячной. Как правило, проводятся 2-разовые тренировочные занятия (не 

считая утренней зарядки) в течение дня, что резко увеличивает объем тренировочной работы в 

этот период. Объем тренировочной работы за месячный мезоцикл пребывания в спортивном 

лагере может составить 70-85 часов. В сравнении с обычным месячным объемом 35-50 часов (3-

4 тренировочных занятия в неделю) в течение учебного  года  это  составляет  более  чем  

двукратное  увеличение  объема  тренировочных нагрузок. Однако такое значительное 

увеличение нагрузки представляется методически оправданным и не противоречащим 

принципу постепенности. 

Во-первых, в период каникул отсутствует «школьная» нагрузка, которая в условиях 

современной напряженной программы общеобразовательной школы создает значительный фон 

психического и физического утомления. Следовательно, в период каникул  есть  все  основания  

увеличить  тренировочную  нагрузку. 

Во-вторых, увеличение объема тренировочной нагрузки идет преимущественно путем 

использования упражнений с умеренной интенсивностью или построенных на основе игрового 

метода. Тренировочные занятия проводятся на фоне полного восстановления и сочетаются с 

активным  отдыхом  (купанием,  играми,  прогулками  и  т.п.).  Эти  факторы  создают 

благоприятный эмоциональный фон, что значительно облегчает адаптацию детского организма 

к подобному увеличению нагрузок. 

Соревновательная деятельность на этапе начальной спортивной подготовки носит 

вспомогательный характер. Она представлена главным образом в виде подготовительных и 

контрольных  соревнований,  большинство  которых  организовано  в  спортивной  школе  или 

клубе. Существенное внимание уделяется соревнованиям. Важным компонентом подготовки на 

данном этапе является формирование мотивации учащихся к продолжительному и 

систематическому тренировочному процессу, нацеленному на достижение спортивных 

результатов. 

Тренировочный этап. Этап спортивной специализации является естественным 

логическим продолжением предыдущего этапа подготовки и направлен на создание 

специализированной базы подготовленности лыжника. Важной задачей этапа является 

формирование устойчивой мотивации к достижению высшего спортивного мастерства. 

Подготовка на этом этапе требует значительного увеличения затрат времени, подчинения 

режима жизни человека достижению спортивных целей. 

Одной  из  основных  методических  особенностей  этапа  углубленной  спортивной 

подготовки является неуклонное повышение объема специализированных средств подготовки  

как  в  абсолютном, так и в относительном соотношении со средствами ОФП. 

В процессе совершенствования двигательных качеств значительно возрастает внимание 

к силовой и скоростно-силовой подготовке лыжника. Наряду с общими задачами силовой 

подготовки по укреплению всего двигательного аппарата более значительное место отводится 

силовым упражнениям, позволяющим оказывать специализированные воздействия на группы 

мышц, обеспечивающие проявление силовых возможностей в избранном виде спорта. 

Постепенно в процессе подготовки начинают вводиться специальные средства, 

обеспечивающие специализированное совершенствование  двигательных  качеств. 

С  15-16  лет  интенсивно  увеличивается  способность  к  волевому  усилию  в  связи  с 

развитием свойств нервной системы. Это создает предпосылки для углубленного воспитания 

специальной выносливости - способности эффективно выполнять специфическую физическую 

нагрузку в «жестких» временных режимах. В качестве эффективного средства подготовки 

постепенно   начинают   использоваться   серийные   старты,   следующие   друг   за   другом   с  

небольшим  восстановительным  интервалом. 

К  началу  этапа  углубленной  спортивной  подготовки  основы  техники  лыжного 

спорта должны быть уже освоены, поэтому перед спортсменом ставится задача прочного 

закрепления базовых элементов техники. Двигательные действия, сформированные на 

предшествующем этапе, доводятся до стадии прочно закрепленных навыков. Решаются задачи 



по совершенствованию спортивной техники, отдельных деталей двигательных действий, 

коррекции  техники  в  связи  с  ростом  физической  подготовленности  лыжника. Значительная 

роль в совершенствовании спортивной техники начинает отводиться соревновательному 

методу. Вместе с задачами технической подготовки спортсмен активно расширяет свой арсенал 

тактических элементов и совершенствует их в условиях соревновательной деятельности. 

 Происходит значительное увеличение общего объема учебных часов, который в 

динамике по годам подготовки увеличивается от 624 до 936 часов в год. Структура годичного 

цикла подготовки начинает приобретать выраженные черты подготовительного, 

соревновательного и переходного периодов. Подготовительный период  включает  

общеподготовительную  и  специально-подготовительную фазы. 

Соревновательный период имеет относительно более короткую продолжительность, чем 

на последующих этапах. Соревновательные микроциклы, как правило, чередуются с 

тренировочными и восстановительными микроциклами.  

Структура занятия Тренировочное занятие строится по типу, типовой структуры занятий.  

Подготовительная часть. Данная часть тренировочного занятия вводит детей в работу, 

которая запланирована, организует их, устанавливает контакт между детьми и преподавателем. 

Организм спортсмена подготавливается к выполнению предстоящей физической нагрузке, т. е. 

к выполнению более сложных упражнений основной части урока. Для содержания первой части 

урока характерны строевые и порядковые упражнения, быстрая ходьба, легкий бег, прыжки на 

месте и в продвижении, упражнения на быстроту и точность реакции, на внимание и другие. 

Главная задача этой части занятия - четкая организация детей, приобретение ими навыков 

коллективного действия; эти упражнения воспитывают дисциплину, повышают внимание. Не 

стоит в один урок включать много строевых упражнений и нельзя давать все время одни и те же 

движения. 

Основная часть. Задача основной части занятия - овладение главными, жизненно-

необходимыми и специальными навыками, которые содействуют освоению спортивного вида 

футбол. Также предусматривает развитие, и совершенствование ориентировки во времени и 

пространстве, координации движений, силы, быстроты, устойчивости, самостоятельности и 

других психофизических качеств. Наиболее характерны для этой части урока не только такие 

традиционные упражнения как ходьба, бег, прыжки, упражнения в равновесии, упражнения для 

развития быстроты и точности, дыхательные упражнения, но и специальные упражнения. 

Кроме упражнений для развития общей выносливости, мышечной памяти, применяются 

упражнения, развивающие творческое мышление.  

Заключительная часть. Задачи этой части занятия - завершить работу постепенным 

снижением нагрузки на организм, привести детей в более спокойное состояние. Основные 

средства - медленная ходьба, упражнения на восстановления дыхания. 

В процессе занятий обязательны регулярные медицинские обследования, врачебно-

педагогические наблюдения за состоянием здоровья у занимающихся, динамикой физического 

развития, приспособляемостью организма к тренировочным нагрузкам, изучение 

функционального состояния организма. Медицинское обследование должно проводиться два 

раза в год (сентябрь, апрель).                           

 

Программный материал для практических занятий по каждому этапу подготовки. 

       Содержание  программного  материала  для  этапа  начальной  подготовки. 

 (этап  предварительной  подготовки) 

Задачи и преимущественная направленность тренировки: 

- укрепление здоровья; 

- привитие интереса к занятиям лыжным спортом; 

- приобретение разносторонней физической подготовленности на основе комплексного 

применения упражнений из различных видов спорта, подвижных и спортивных игр;  

- овладение основами техники лыжных ходов и других физических упражнений; 

- формирование черт спортивного характера; 

- формирование должных норм общественного поведения; 

- выявление задатков, способностей и спортивной одаренности. 

 

 3.3. Теоретическая подготовка 



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

Лыжный спорт в России и мире. 

2. Правила проведения и техники безопасности на занятиях. Лыжный инвентарь, мази, одежда и 

обувь. 

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

4. Краткая характеристика техники лыжных ходов. Соревнования по лыжным гонкам. 

  

3.4. Практическая   подготовка 

1. Общая физическая подготовка. (ОФП) 

В состав  ОФП  входят строевые упражнения и команды для управления группой; 

упражнения из гимнастики, легкой атлетики, акробатики, подвижные и спортивные игры. 

Гимнастические упражнения подразделяются на три группы: первая – для мышц рук и 

плечевого пояса, вторая – для мышц туловища и шеи; третья – для мышц ног и таза. 

Акробатические упражнения включают группировки и перекаты в различных 

положениях, стойка на лопатках, стойка на голове и руках, кувырки вперед и назад; соединение 

нескольких акробатических упражнений в несложные комбинации.  

Легкоатлетические упражнения. Сюда входят упражнения в беге, прыжках и метаниях. 

Спортивные и подвижные игры. Баскетбол, ручной мяч, футбол, бадминтон и др. 

основные приемы техники игры в нападении и защите. Индивидуальные тактические действия 

и простейшие взаимодействия игроков в защите и нападении.  

2. Специальная физическая подготовка (СФП). 

Передвижение на лыжах по равнинной и пересеченной местности, имитационные 

упражнения, кроссовая подготовка, ходьба, преимущественно направленные на увеличение 

аэробной производительности организма и развитие волевых качеств, специфических для 

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

развития силовой выносливости мышц ног и плечевого пояса. 

3.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 переменным двухшажным ходом. 

Совершенствование основных элементов техники классических лыжных ходов в облегченных 

условиях. Обучение технике спуска со склонов в высокой, средней и низкой стойках. Обучение 

преодолению подъемов «елочкой», «полуелочкой», ступающим, скользящим, беговым шагом. 

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

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

хода.  

 

Тренировочные  группы  1-2-го  года  обучения 

             (этап  начальной   спортивной   специализации) 

Задачи и преимущественная направленность тренировки: 

- укрепление здоровья; 

- повышение разносторонней физической и функциональной подготовленности; 

- углубленное изучение основных элементов техники лыжных ходов; 

- приобретение соревновательного опыта; 

- приобретение навыков в организации и проведении соревнований по общей и 

специальной физической подготовке. 

Эффективность спортивной тренировки на этапе начальной спортивной специализации 

обусловлена рациональным сочетанием процессов овладения техникой лыжных ходов и 

физической подготовкой 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.  

 

3.4. Теоретическая   подготовка 

1. Лыжные гонки в мире, России. ДЮСШ. 



2. Спорт и здоровье. 

3. Лыжный инвентарь, мази, парафины. 

4. Основы техники лыжных ходов.  

5. Правила соревнований по лыжным гонкам. 

 

3.5. Практическая   подготовка 

1. Общая физическая подготовка (ОФП) 

В состав  ОФП  входят строевые упражнения и команды для управления группой; 

упражнения из гимнастики, легкой атлетики, акробатики, подвижные и спортивные игры. 

Гимнастические упражнения подразделяются на три группы: первая – для мышц рук и 

плечевого пояса, вторая – для мышц туловища и шеи; третья – для мышц ног и таза. 

Акробатические упражнения включают группировки и перекаты в различных 

положениях, стойка на лопатках, стойка на голове и руках, кувырки вперед и назад; соединение 

нескольких акробатических упражнений в несложные комбинации.  

Легкоатлетические упражнения. Сюда входят упражнения в беге, прыжках и метаниях. 

Спортивные и подвижные игры. Баскетбол, ручной мяч, футбол, бадминтон и др. 

основные приемы техники игры в нападении и защите. Индивидуальные тактические действия 

и простейшие взаимодействия игроков в защите и нападении.  

2. Специальная физическая подготовка (СФП) 

Передвижение на лыжах по равнинной и пересеченной местности, имитационные 

упражнения, кроссовая подготовка, ходьба, преимущественно направленные на увеличение 

аэробной производительности организма и развитие волевых качеств, специфических для 

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

развития силовой выносливости мышц ног и плечевого пояса. 

3. Техническая  подготовка  

 Основной задачей технической подготовки на этапе начальной спортивной 

специализации является формирование рациональной временной, пространственной и 

динамической структуры движений. 

 Особое значение имеет углубленное изучение и совершенствование элементов 

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

постановке палок), конькового хода (обучение маховому выносу ноги и постановке ее на опору, 

подседанию на опорной ноге и отталкиванию боковым скользящим упором, ударной 

постановке палок и финальному усилию при отталкивании руками) и формирование 

целесообразного ритма двигательных действий при передвижении классическими и 

коньковыми ходами                                                                                                                                                      

            4. Тактическая  подготовка.                                                                                                                
Общая тактическая подготовка  -  приобретение теоретических сведений по тактике в 

различных видах лыжного спорта, а также в смежных циклических дисциплинах. Знания по 

тактике лыжники получают во время специальных занятий, лекций и бесед, при наблюдении за 

соревнованиями с участием сильнейших лыжников, просмотре кинограмм, кинокольцовок и 

кинофильмов, самостоятельного  изучения  литературы.  

Специальная тактическая подготовка - это практическое овладение тактикой в лыжных гонках 

путем применения лыжных ходов в зависимости от рельефа и условий скольжения, 

распределения сил по дистанции и составления графика ее прохождения, выбора вариантов 

смазки в зависимости от внешних условий. Специальная тактическая подготовка проводится           

в  ходе тренировочных занятий и соревнований.  

Тактическая подготовка к определенным соревнованиям требует ознакомления с условиями и 

местом их проведения. Тактическое мастерство лыжника базируется на большом запасе знаний, 

умений и навыков, а также его физической, технической, морально-волевой подготовленности.  

Овладение способами передвижения и применение их в зависимости от внешних условий и 

индивидуальных особенностей.  

Повторное прохождение отрезков дистанции, специально подобранных в зависимости от задач 

тактической подготовки и различных по длине и рельефу. В дальнейшем условия изучения 

тактики усложняются. Умение правильно распределить силы по дистанции. Тактические 

учения, где лыжники овладевают приемами борьбы с соперником, находящимся в условиях 



прямой видимости (старт в одной или соседней паре, общий старт), а также с противниками, 

стартующими много раньше или позднее.  

 

Тренировочные   группы   3-5-го  года  обучения 

(этап  углубленной  тренировки) 

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 тренировки 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 напряженной тренировки. Удельный вес специальной подготовки 

неуклонно возрастает за счет 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. 

3.6. Теоретическая   подготовка 

1. Перспективы подготовки юных лыжников в ТГ. 

2. Педагогический и врачебный контроль, физические возможности и функциональное 

состояние организма спортсмена. 

3. Основы техники лыжных ходов. 

4. Основы методики тренировки лыжника-гонщика. 

 

3.7. Практическая   подготовка 

1. Общая физическая подготовка (ОФП) 

В состав  ОФП  входят строевые упражнения и команды для управления группой; 

упражнения из гимнастики, легкой атлетики, акробатики, подвижные и спортивные игры. 

Гимнастические упражнения подразделяются на три группы: первая – для мышц рук и 

плечевого пояса, вторая – для мышц туловища и шеи; третья – для мышц ног и таза. 

Акробатические упражнения включают группировки и перекаты в различных 

положениях, стойка на лопатках, стойка на голове и руках, кувырки вперед и назад; соединение 

нескольких акробатических упражнений в несложные комбинации.  

Легкоатлетические упражнения. Сюда входят упражнения в беге, прыжках и метаниях. 

Спортивные и подвижные игры. Баскетбол, ручной мяч, футбол, бадминтон и др. 

основные приемы техники игры в нападении и защите. Индивидуальные тактические действия 

и простейшие взаимодействия игроков в защите и нападении.  

2. Специальная физическая подготовка. СФП) 

Передвижение на лыжах по равнинной и пересеченной местности, имитационные 

упражнения, кроссовая подготовка, ходьба, преимущественно направленные на увеличение 

аэробной производительности организма и развитие волевых качеств, специфических для 

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

развития силовой выносливости мышц ног и плечевого пояса. 

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 четкого выполнения подседания, 

эффективного отталкивания и скольжения, активной постановке лыжных палок, овладению 

жесткой системой рука-туловище. В тренировке широко используется многократное 

повторение технических элементов в стандартных и вариативных условиях до достижения 



необходимой согласованности движений по динамическим и кинематическим характеристикам. 

На этапе углубленной тренировки техническое совершенствование теснейшим образом связано 

с процессом развития двигательных качеств и уровнем функционального состояния организма 

лыжника. В этой связи техника должна совершенствоваться при различных состояниях, в том 

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

формируется рациональная и лабильная техника с широким спектром компенсаторных 

колебаний в основных характеристиках структуры движений.                                                                                                

4.  Тактическая   подготовка 

Специальная тактическая подготовка - это практическое овладение тактикой в лыжных гонках 

путем применения лыжных ходов в зависимости от рельефа и условий скольжения, 

распределения сил по дистанции и составления графика ее прохождения, выбора вариантов 

смазки в зависимости от внешних условий, индивидуальных особенностей спортсменов и т.д. 

Специальная тактическая подготовка проводится в ходе учебно-тренировочных занятий и 

соревнований.  

Изучение опыта сильнейших лыжников, овладение широким кругом тактических вариантов и 

использование их. Тактическая подготовка к определенным соревнованиям требует 

ознакомления с условиями и местом их проведения, изучение рельефа, состояние и возможное 

изменение лыжни в ходе соревнований с учетом стартового номера и предполагаемых 

изменений погоды. Тактическое мастерство лыжника базируется на большом запасе знаний, 

умений и навыков, а также его физической, технической, морально-волевой подготовленности, 

что позволяет точно выполнить задуманный план, принять правильное решение для 

достижения победы или высокого результата.  

Овладение способами передвижения и применение их в зависимости от внешних условий и 

индивидуальных особенностей  лыжника-гонщика.. Выбор хода во многом зависит от степени 

овладения им и от индивидуальных особенностей лыжника - силы мышц его верхних 

конечностей и туловища. Скорость передвижения во многом зависит от сочетания ходов и 

выбора момента перехода с хода на ход в зависимости от состояния и микрорельефа лыжни и 

условий скольжения. Все это изучается во время учебно-тренировочных занятий.  

Повторное прохождение отрезков дистанции, специально подобранных в зависимости от задач 

тактической подготовки и различных по длине и рельефу.  В дальнейшем условия изучения 

тактики усложняются.  

Умение правильно распределить силы по дистанции, стремиться к относительной 

равномерности, к оптимальной интенсивности с учетом рельефа трассы. Составление 

тактического плана с учетом рельефа местности.  

Тактические учения, где лыжники овладевают приемами борьбы с соперником, находящимся в 

условиях прямой видимости (старт в одной или соседней паре, общий старт), а также с 

противниками, стартующими много раньше или позднее.  

 

      Классификация интенсивности тренировочных нагрузок юных лыжников-гонщиков  

 

Зона 

интенсивности 

Интенсивность 

нагрузки 

% от 

соревновательной 

скорости 

ЧСС,  

уд./мин 

La,  

мМоль.\л 

IV 

 

Максимальная 106< 183< 15< 

III 

 

Высокая 91-105 172-182 8-14 

II 

 

Средняя 81-94 141-171 4-7 

I 

 

Низкая 80> 140> 3> 

 

3.8  Инструкторская  и  судейская  практика. 

Работа по привитию инструкторских и судейских навыков проводится в тренировочных 

группах согласно тренировочному плану. Работа проводится в форме бесед, семинаров, 

практических занятий и самостоятельного обслуживания соревнований. 



Обязанности и права участников соревнований. Общие обязанности судей. Обязанности 

главного судьи, заместителя главного судьи, главного секретаря и его заместителей, судей на 

старте, судей на финише, контролеров. Оформление места старта, финиша, зоны передачи 

эстафеты. Подготовка трассы лыжных гонок.  

Составление комплексов упражнений для подготовительной, основной и 

заключительной частей занятия, разминки перед соревнованиями. 

Судейство соревнований по лыжным гонкам в учреждении дополнительного 

образования детей, помощь в организации и проведении соревнований по лыжным гонкам в 

общеобразовательных школах района, города. Выполнение обязанностей судьи на старте, 

финише. Начальника дистанции, контролеров, секретаря. 

 

3.9. Психологическая   подготовка 

Специфика лыжных гонок, прежде всего, способствует формированию психической 

выносливости, целеустремленности, самостоятельности в постановке и реализации целей, 

принятии решений, воспитании воли. 

Все используемые средства  психологической подготовки подразделяются на две 

основные группы:  

1. Вербальные (словесные) – лекции, беседы, доклады, идеомоторная, аутогенная и 

психорегулирующая тренировка. 

2. Комплексные – всевозможные спортивные и психолого-педагогические 

упражнения. 

Методы психологической подготовки делятся на сопряженные и специальные. 

Сопряженные методы включают общие психолого-педагогические методы, методы 

моделирования и программирования соревновательной и тренировочной деятельности. 

Специальными методами психологической подготовки являются: стимуляция 

деятельности в экстремальных условиях, методы психической регуляции, идеомоторных 

представлений, методы внушения и убеждения. 

На этапах предварительной подготовки и начальной спортивной специализации 

важнейшей задачей общей психологической подготовки является формирование спортивного 

интереса, перспективной цели, дисциплины, самооценки, образного мышления. 

Непроизвольного внимания, психосенсорных процессов. 

В спорте огромную роль играет мотивация спортсмена на достижение определенного 

результата на соревнованиях и в процессе подготовки. Мотивы человека определяют цель и 

содержание его деятельности, интенсивность его усилий для достижения цели, влияют на его 

поведение. 

Основу мотивации человека к достижениям составляют привычные мотивы, 

сложившиеся в процессе его жизни. Поэтому развитие у спортсменов мотивов к высоким 

спортивным достижениям следует рассматривать как одну из важнейших сторон 

тренировочной работы, направленную на формирование спортивного характера.  

Основной задачей психологической подготовки на этапах углубленной тренировки и 

совершенствования спортивного мастерства является формирование спортивной мотивации, 

уверенности в достижении цели, настойчивости, самостоятельности, эмоциональной 

устойчивости. 

Цель, которую тренер ставит перед спортсменом, должна быть реальной, основной на 

знании его возможностей и объективных предпосылок для достижения запланированного 

результата. Только при глубокой убежденности в том, что у него есть все возможности достичь 

намеченную цель в заданный промежуток времени, при осознании ее возможности у юного 

спортсмена возникает внутренняя готовность бороться за ее достижение. Тренер должен умело 

поддерживать стремление и внутреннюю готовность спортсмена к достижению поставленной 

цели. Этот процесс обязательно предусматривает регулярную информацию тренера о 

достижениях юного спортсмена, о том, что еще ему осталось сделать, чтобы выполнить 

намеченную программу. 

Появление объективных трудностей, связанных с нарастанием утомления и 

сопутствующим ему тяжелым функциональным состоянием в процессе гонки, вызывает 

психологические изменения в организме лыжника, выражающиеся в своеобразии психической 



деятельности, определенной динамике психических процессов, снижении интенсивности 

процессов сознания. 

В тренировочной деятельности и соревнованиях спортсмену приходится преодолевать 

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

психологическими особенностями его личности. Они возникают в сознании спортсмена в виде 

соответствующих мыслей, чувств, переживаний и психологических состояний в связи с 

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

них. 

В зависимости от индивидуальных особенностей спортсмена субъективные трудности в 

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

незначительных волнений до почти аффектных состояний, сопровождающихся ослаблением. А 

иногда и потерей сознательного контроля за своими действиями. Это оказывает самое 

неблагоприятное влияние на моторные функции организма.  

 Для воспитания способности преодолевать объективные трудности, связанные с 

утомлением и сопутствующим ему тяжелым функциональным состоянием, необходимо на 

тренировках моделировать эти состояния. Для этого нужно включать в тренировку отдельные 

дополнительные задания при ярко выраженной усталости. Проводить тренировки в любую 

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

благоприятные возможности для практического овладения приемами, помогающими 

преодолевать развивающееся утомление усилиями воли, дает участие в соревнованиях. 

 Для воспитания смелости и самообладания, решительности, способности преодолевать 

различные формы страха и неуверенности необходимо повышать степень риска при 

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

качеством снежного покрова. 

 Готовность  к преодолению неожиданных трудностей вырабатывается с помощью 

анализа возможных причин их возникновения. Иногда в процессе подготовки к соревнованиям 

следует специально создавать сложные ситуации, которые вынуждали бы спортсмена 

проявлять все волевые качества. 

Если же трудности, встречающиеся на соревнованиях, невозможно смоделировать на 

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

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

 Борьба с субъективными трудностями предполагает целенаправленные воздействия на 

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

основе знания своих физических и функциональных возможностей, сильных и слабых сторон 

подготовленности. Для правильной оценки своих возможностей, сильных и слабых сторон 

подготовленности. Для правильной оценки своих возможностей необходим систематический 

анализ результатов проделанной работы, спортивных достижений, условий, обеспечивающих 

достижение соответствующего успеха и причин, которые привели к неудаче. 

 Выполнение сложных тренировочных заданий и освоение трудных упражнений 

вызывает у спортсмена положительные эмоциональные переживания, чувство удовлетворения, 

дает уверенность в своих силах. Поэтому важно, чтобы спортсмены, сомневающиеся в своих 

силах, заканчивали определенный этап тренировки с выраженными положительными 

показателями. 

 

                              3.10. Восстановительные  мероприятия  и  средства  

Восстановление спортивной работоспособности и нормального функционирования 

организма после тренировочных и соревновательных нагрузок – неотъемлемая составная часть 

системы подготовки спортсменов. Выбор средств восстановления определяется возрастом, 

квалификацией, индивидуальными особенностями спортсменов, этапом подготовки, задачами 

тренировочного процесса, характером и особенностями построения тренировочных нагрузок. 

В процессе занятий в группе начальной подготовки используют педагогические средства 

восстановления путем правильного чередования физических нагрузок и отдыха, правильной 

установки интервалов отдыха, рационального чередования различных упражнений, 

использования игровых форм и влияния на психику ребенка положительных эмоций. 

Основной путь оптимизации восстановительных процессов на этапах спортивной 

подготовки – рациональная тренировка и режим юных спортсменов, предусматривающие 



интервалы отдыха, достаточные для естественного протекания восстановительных процессов. 

Полноценное питание. 

Из дополнительных средств восстановления рекомендуется систематическое применение 

водных процедур гигиенического и закаливающего характера. Витаминизация с учетом 

сезонных изменений. Релаксационные и дыхательные упражнения.  

1.Медико-биологические средства восстановления. 

Рациональное питание. Объем и направленность тренировочных и соревновательных 

нагрузок обусловливают потребности организма спортсмена в пищевых веществах и энергии. 

Работа лыжника-гонщика характеризуется продолжительными мышечными усилиями большой 

и умеренной мощности с преобладанием аэробного и смешанного (аэробно-анаэробного) 

характера энергообеспечения. Энергетическими субстратами служат углеводы, свободные 

жирные кислоты и кетоновые тела, причем с увеличением длительности нагрузки мобилизация 

жирных кислот возрастает. Поэтому рацион лыжника должен быть высококалорийным. В 

общем количестве потребляемых калорий доля белков должна составлять 14-15%, жиров – 255, 

углеводов – 60-61%. 

Подбор пищевых продуктов на отдельные приемы пищи зависит от того, когда она 

принимается (до и после физической нагрузки). При этом следует ориентироваться на время 

задержки пищевых продуктов в желудке. 

Рациональное питание обеспечивается правильным распределением пищи в течение дня.  

Физические факторы. Применение физических факторов основано на их способности 

неспецифической стимуляции функциональных систем организма. Наиболее доступны 

гидропроцедуры. Эффективность и направленность воздействия гидропроцедур зависит от 

температуры и химического состава воды. 

Кратковременные холодные водные процедуры (ванны ниже 33 градусов, души ниже 20 

градусов) возбуждают нервную систему, тонизируют мышцы, повышают тонус сосудов и 

применяются утром до тренировки или после дневного сна. Теплые ванны и души (37-38 

градусов) обладают седативным действием. Повышают обмен веществ и применяются после 

тренировки.  

При объемных тренировках аэробной направленности рекомендуются хвойные  и 

морские ванны. После скоростных нагрузок хорошее успокаивающее и восстановительное 

средство – эвкалиптовые ванны. 

В практике спортивной тренировки широкое распространение и авторитет получили 

суховоздушные бани-сауны. Пребывание в сауне без предварительной физической нагрузки 

должно быть не более 30-35 мин., а предварительной нагрузкой – не более 20-25 мин. 

Пребывание в сауне более 10 мин. при 90-100 градусах нежелательно, так как может вызвать 

отрицательные сдвиги в функциональном состоянии нервно-мышечного аппарата. 

Оптимальное время разового пребывания в сауне может быть определено по частоте пульса, 

который не должен повышаться к концу захода на 150-160% по отношению к исходному. 

Каждый последующий заход должен быть короче предыдущего. После сауны спортсмену 

необходимо отдохнуть не менее 45-60 мин. в том случае, когда требуется повысить или как 

можно быстрее восстановить понижению работоспособности, целесообразно применять 

парную в сочетании с холодными водными процедурами. 

Массаж. Спортивный массаж представляет собой чрезвычайно эффективное средство 

борьбы с утомлением, способствует повышению работоспособности. В зависимости от цели, 

времени между выступлениями, степени утомления, характера выполнения работы применяется 

конкретная методика восстановительного массажа. 

Для снятия нервно-мышечного напряжения и отрицательных эмоций проводит общий 

массаж, используя в основном приемы поглаживания, легкие разминания, потряхивания. 

Приемы выполняются в медленном темпе. Массаж должен быть поверхностным. Массаж, 

производимый для улучшения кровообращения и окислительно-восстановительных процессов, 

должен быть продолжительным, отличаться глубиной воздействия. Однако, быть 

безболезненным. Основной прием – разминание. После легких нагрузок оптимальная 

продолжительность массажа составляет 5-10 мин., после средних – 10-15 мин, после тяжелых – 

15-20 мин., после максимальных – 20-25 мин. Помещение, в котором проводится массаж, 

должно быть хорошо проветренным, светлым, теплым. 



Недопустимо использование фармакологических средств восстановления (кроме 

витаминов и препаратов, назначенных врачом для лечения) в пубертатный период развития 

организма юного спортсмена. 

2.Психологические средства восстановления. 

Эти средства условно подразделяются на психолого-педагогические (оптимальный 

моральный климат в группе, положительные эмоции, комфортные условия быта, интересный, 

разнообразный отдых и др.) и психогигиенические (регуляция и саморегуляция психических 

состояний путем удлинения сна, внушенного сна-отдыха, психорегулирующая и аутогенная 

тренировки, цветовые и музыкальные воздействия, специальные приемы мышечной релаксации 

и др.).  

Врачебный   контроль. 
Врачебный контроль осуществляется медицинскими работниками СДЮСШОР.          К 

занятиям лыжным спортом допускаются дети, имеющие допуск врача-педиатра (для 

воспитанников ГНП-1,2), специалистами врачебно-физкультурного диспансера (для 

воспитанников ГНП-3, ТГ, ССМ).  

Особое внимание при врачебном контроле занимающихся обращается на состояние 

здоровья начать или продолжить занятия видом спорта; выявление у данного занимающегося в 

момент обследования противопоказаний к занятиям лыжными гонками и необходимости 

коррекции тренировочной или соревновательной деятельности, а также необходимость 

медицинской или физической реабилитации; отвечают ли условия занятий и образ жизни 

занимающихся (помещение, одежда, оборудование, питание), учебный режим и условия отдыха 

основным гигиеническим нормам и требованиям. 

 При контроле за функциональным состоянием организма занимающихся решаются 

следующие вопросы: отвечают ли их функциональные возможности в настоящее время и в 

перспективе требованиям лыжными гонками и соответствует ли функциональному потенциалу 

юного спортсмена, планируемым спортивным результатам, соответствие уровня 

функционального состояния организма модельному на данном этапе спортивной подготовки; 

соответствуют ли тренировочные и соревновательные нагрузки возможностям 

функционального состояния организма юного спортсмена. 

 Оперативный контроль осуществляется путем педагогических и врачебных наблюдений 

на тренировочных занятиях. При этом решаются следующие задачи: выявление начальных 

стадий заболеваний (скрытой патологии), проявляющихся только при значительных 

тренировочных и соревновательных нагрузках; оценка функционального состояния организма 

по переносимости нагрузок; оценка функционального состояния организма по переносимости 

нагрузок; оценка гигиенических условий занятий, соответствие методики занятий 

гигиеническим требованиям (разминка, восстановительные средства на тренировках, 

соревнованиях, заключительная часть тренировочного занятия). 

 При проведении оперативного контроля выявляются также перенапряжения, 

заболевания, производится оценка функционального состояния спортсмена после тренировки, 

соревнований. При признаках перетренировки производится углубленное медицинское 

обследование с использованием лабораторных методов исследования, регистрируется 

электрокардиограмма. 

 Анализ результатов контроля позволяет сформулировать заключение о прерывании, 

прекращении или коррекции тренировочного процесса, проведения мероприятий по 

оздоровлению тренировочной среды, необходимости медицинской реабилитации спортсменов. 

   При проведении врачебного контроля используются комплексы контрольных 

упражнений для оценки общей, специальной и технико-тактической подготовленности 

учащихся, которые выполняются на основе стандартизованных тестов. 

 Формы, задачи и средства врачебного контроля. 

 Этапный контроль. 

 Задачи: выявление патологии, перенапряжения. Оценка функционального состояния, 

соответствия между фактическим уровнем и планируемым. 

 Средства: опрос, визуальные наблюдения, функции внешнего дыхания, 

  Интерпретация, заключение: 1) о возможности занятий лыжными гонками по 

состоянию здоровья; 2) о коррекции соревновательных и тренировочных нагрузок, лечебно-

реабилитационных мероприятий; 3) о соответствии функционального потенциала 



возможностям высоких достижений; 4) о соответствии фактического и модельного уровней 

функционального состояния и рекомендации по коррекции тренировочных и соревновательных 

нагрузок. 

 Оперативный контроль, врачебно-педагогические наблюдения. 

 Задачи: выявление начальных стадий заболеваний, перенапряжений. Оценка 

функционального состояния по реакции на тренировочные и соревновательные нагрузки. 

Обследование гигиенических условий тренировок (помещение, состояние воздушной среды, 

одежда, обувь). Соответствие методики занятий гигиеническим требованиям (разминка, 

заключительная часть, восстановительные средства). 

 Средства: опрос, визуальное наблюдение, пальпация, санитарно-гигиеническое 

обследование условий тренировок и оценка методик занятий. 

 Интерпретация, заключение: при наличии патологии – прекращение, прерывание, 

коррекция тренировочного процесса, лечебно-реабилитационные мероприятия. При 

несоответствии внешних и внутренних параметров нагрузки делается заключение о 

функциональном состоянии учащегося: «соответствует планируемому», «выше», «ниже», 

производится коррекция тренировочных нагрузок. При несоответствии условий и методик 

занятий гигиеническим требованиям делается соответствующее заключение, даются 

рекомендации. 

3.11. Воспитательная   работа 

 Воспитательная работа предполагает тесное единство нравственного, умственного, 

эстетического и трудового воспитания с учетом особенностей физкультурно-спортивной, 

соревновательно-тренировочной деятельности, особенностей их влияния ни личность молодого 

человека. Воспитательное воздействие органически входит в тренировочно-соревновательную 

деятельность и жизнь спортивной школы. 

Важнейшим условием успешного осуществления воспитательной работы с юными 

спортсменами является единство воспитательных действий. Направленное формирование 

личности юного спортсмена – итог комплексного влияния многих факторов социальной 

системы воспитания, в том числе семьи, школы, основного коллектива, членом которого 

является спортсмен, педагога, других лиц и организаций, осуществляющих воспитательные 

функции. 

В работе с юными спортсменами применяется широкий круг средств и методов 

воспитания. В качестве средств используются тренировочные занятия, спортивные 

соревнования, беседы, собрания, кинофильмы, наглядные пособия, произведения искусства. 

Общественно полезный труд, общественная деятельность. В качестве методов нравственного 

воспитания применяется формирование нравственного сознания (нравственное просвещение) и 

общественного поведения, использование положительного примера,  стимулирование 

положительных действий (поощрение), предупреждение и обсуждение отрицательных действий 

(наказание), упражнение (практическое научение). 

Важнейшим фактором воспитания юных спортсменов, условием формирования 

личности спортсмена является спортивный коллектив. Юные спортсмены выполняют 

разнообразные общественные поручения, работают на общественных началах в качестве 

инструкторов, судей, членов бюро секций, что служит хорошей школой положительного 

нравственного опыта. 

Эффективность воспитательной работы во многом зависит от активности спортсмена. 

Принятие личных комплексных планов, в которых учащиеся формулируют поставленные перед 

собой задачи, повышает чувство ответственности за свою учебу и спортивные достижения. При 

решении задач по сплочению спортивного коллектива и воспитанию чувства коллективизма 

целесообразно использовать выпуск стенных газет, спортивных листков, проводить походы, 

тематические вечера, вечера отдыха и праздники, конкурсы самодеятельности. 

Важным условием успешных воспитательных воздействий в коллективе является 

формирование и поддержание положительных традиций.  

Инициатива в реализации нравственного воспитания юных спортсменов принадлежит 

тренеру-педагогу. Успешно выполнить задачи воспитания детей и молодежи может только 

тренер, владеющий профессиональным мастерством, глубоко усвоивший нравственные 

принципы, умеющий словом, делом и личным примером увлечь за собой своих воспитанников. 



Использование тренером принципа воспитывающего обучения облегчает решение 

сложных воспитательных задач, реализация этого принципа проводится по следующим 

направлениям: воспитание в процессе тренировочных занятий; создание благоприятной 

обстановки, положительно влияющей на воспитательный процесс (место проведения занятий, 

спортинвентарь, одежда, личные качества и поведение тренера и т.п.); сочетание 

воспитательного воздействия в процессе тренировки с планом воспитательных мероприятий, 

проводимых в группе и с занимающимися своей спортшколы.  

В решении задач воспитательной работы важное место занимает самовоспитание юного 

спортсмена. В процессе самовоспитания всегда имеет место самонаблюдение, которое 

осуществляется в единстве с самоанализом и обобщением данных самонаблюдения. 

Самоанализ завершается самооценкой личности. 

Самовоспитание включает принятие самообязательств с целью активизировать себя и 

определять комплекс качеств и свойств, подлежащих исправлению или совершенствованию. 

Спортсмен воспитывает в себе чувство патриотизма, доброту, честность, широту, глубину, 

критичность, остроту ума, целеустремленность, смелость, решительность и другие качества. 

 Особенно важное значение имеет самовоспитание волевых качеств личности. 

Средствами  методами самовоспитания могут быть все формы активности спортсмена по 

преодолению трудностей, связанные  с внешне выраженной самомобилизацией и с 

внутренними самоограничениями. 

Воспитание «бойцовских качеств», формирование спортивного характера 

осуществляется в процессе многолетней работы с юными спортсменами и является составной 

частью воспитательной работы. Эти качества проявляются в экстремальных условиях 

спортивных соревнований. Чаще всего победы на Олимпийских играх и чемпионатах мира 

добиваются спортсмены, обладающие волей, настойчивостью и целеустремленностью. 

Воспитание волевых качеств, поэтому занимает существенное место в тренировке и 

соревнованиях. 

В процессе спортивных занятий с юными спортсменами важное значение приобретает 

интеллектуальное воспитание, основными задачами которого являются: овладение учащимися 

специальными знаниями в области теории и методики тренировки, гигиены и других 

дисциплин; умения объективно анализировать приобретаемый опыт тренировки и выступлений 

в соревнованиях; развитие познавательной активности, творческих проявлений в спортивной 

деятельности. 

Интеллектуальное воспитание юного спортсмена обеспечивается главным образом в 

формах, характерных для умственного образования и самообразования: лекции, семинары, 

самостоятельная работа с литературой, документами, протоколами, кино-, фото-, 

видеоматериалами. Умственному развитию спортсменов способствует совместная работа с 

тренером по разработке и уточнению. Перспективных и других планов спортивной подготовки, 

включение в тренировочный процесс систематических заданий на дом.  

При планировании воспитательной работы необходимо определить цель и избрать 

комплекс средств и методов, ведущих к ее достижению; рассчитать время, необходимое для их 

использования; разработать тематическую последовательность воспитательных воздействий на 

спортсменов в отдельных тренировочных занятиях, соревнованиях, распорядке жизни юного 

спортсмена; определить методическую последовательность воспитательных воздействий 

(содержание бесед, требований, указаний, подбор упражнений и т.п.). 

Планирование воспитательной работы в спортивной школе должно осуществляется в 

трех основных формах: годовой план воспитательной работы, календарный (на месяц) и план 

работы тренера. Воспитательную работу следует планировать с учетом возраста, пола, 

спортивной подготовленности юных спортсменов, реальных условий деятельности спортивной 

школы.                                                                                                                                     

Антидопинговые   правила 
Общероссийские антидопинговые правила, разработанные общероссийской 

антидопинговой организацией с учетом антидопинговых правил, утверждены приказом 

Минспорттуризма России от «13» апреля 2011 г. № 307  

Международная федерация лыжного спорта (ФИС) является одной из наиболее 

активных  и  передовых  международных  спортивных  федераций,  ведущих жесткую и 

сложную борьбу с допингом. ФИС является активным приверженцем борьбы  против  



применения  допинга  —  с  тем,  чтобы  предложить  всем спортсменам и участникам 

соревнований в каждой из дисциплин возможность участия в справедливых и безопасных 

состязаниях.  

Медицинский  комитет  ФИС  отвечает  за  представление  рекомендаций  Совету ФИС  

по  поводу  образовательных  и  профилактических  программ  борьбы  с допингом, которые 

включают в себя следующее: разработка образовательных и профилактических программ в 

области борьбы с допингом для использования их национальными ассоциациями лыжного 

спорта; анализ Запрещенного списка ВАДА (Всемирное антидопинговое агентство) с учетом 

специфики дисциплин ФИС; консультации  относительно  специализированной спортивной  

информации,  в том,  что  касается  характерных  особенностей  дисциплин  и  типов  веществ, 

способных улучшать результаты выступления спортсменов.  

Ответственность за осуществление других видов деятельности ФИС в области борьбы с 

допингом, таких как организация тестирования и пр., оговаривается в соответствующих статьях 

Антидопинговых правил ФИС. 

Антидопинговый эксперт ФИС отвечает за разработку программы тестирования  

и надзор за ее осуществлением, включая следующее:  

-  создание  оптимальной  системы  антидопингового  контроля,  известной  под названием  

«Биологический паспорт»:  

-  создание  индивидуального  долгосрочного  гематологического  профиля                                                  

с использованием  проб  крови,  взятых  в  соревновательный  и внесоревновательный периоды  

-  обнаружение  запрещенных  веществ  и  профилей  в  соотношении  

тестостерона/эпитестостерона, а также профилей ЭПО в моче путем анализа проб мочи, взятых 

в соревновательный и внесоревновательный периоды  

-  внесение  предложений  по  правилам  ФИС  в  пределах  научно  обоснованных  

данных и статистических алгоритмов  

-  постоянное совершенствование антидопинговой программы ФИС  

-  подготовка  документов  при  подозрении  о  нарушении  антидопинговых  правил  ФИС  

-  рассмотрение вопроса об отступлении от правил в случае природного повышенного уровня 

гемоглобина.    

 Комитет ФИС по разрешениям на терапевтическое применение (TUE) отвечает  

за рассмотрение вопросов об отступлении от правил в случае:  

-  использования субстанций, приведенных в запрещенном списке ВАДА:  

a)   при астме  

б)  по  медицинским  показаниям,  требующим  использования  запрещенных  

субстанций. 

Допингом в спорте признается нарушение одного или нескольких Правил. Наличие 

запрещенной субстанции, или ее метаболитов, или маркеров в пробе, взятой из организма 

спортсмена. Персональной обязанностью каждого спортсмена является недопущение 

попадания запрещенной субстанции в его организм. Спортсмены несут ответственность за 

любую запрещенную субстанцию, или ее метаболиты, или маркеры, обнаруженные во взятых у 

них пробах. Соответственно нет необходимости доказывать факт намерения, ошибки, 

халатности или осознания спортсменом того, что он использовал допинг, при установлении 

случаев нарушений, описанных в Правилах. В целях соблюдения Правил, включающих наличие 

запрещенных субстанций, или же их метаболитов, или маркеров, Правила исходят из принципа 

строгой ответственности. Согласно принципу строгой ответственности, ответственность лежит 

на спортсмене, и в любой момент, когда в пробе спортсмена обнаруживают запрещенную 

субстанцию (или метаболитов, маркеров), происходит нарушение Правил независимо от того, 

намеренно или непреднамеренно запрещенная субстанция попала в организм спортсмена. Если 

в соревновательный период у спортсмена берут пробу и она оказывается положительной, то 

результаты данного спортивного соревнования автоматически аннулируются согласно 

Правилам. 

Тестирование несовершеннолетних проводится на общих основаниях установленных 

Международным стандартом по тестированию и расследованиям. Согласие родителей и 

законных представителей несовершеннолетнего на допинг-контроль считается полученным в 

силу их согласия на участие несовершеннолетнего в спорте.   



3.12. Организационно-методические  особенности  многолетней  подготовки                                         

юных  лыжников  гонщиков 

 Многолетняя подготовка спортсмена строится на основе следующих методических 

положений:  

1. Единая педагогическая система, обеспечивающая преемственность задач, средств, 

организационных форм подготовки всех возрастных групп. Основным критерием 

эффективности многолетней подготовки является наивысший спортивный результат, 

достигнутый в оптимальных возрастных границах. 

 2. Целевая направленность по отношению к высшему спортивному мастерству в 

процессе подготовки всех возрастных групп. 

3. Оптимальное соотношение (соразмерность) различных сторон подготовленности 

спортсмена в процессе многолетней тренировки. 

4. Неуклонный рост объема средств общей и специальной подготовки, соотношение 

между которыми постепенно изменяется: из года в год увеличивается удельный вес объема 

средств специальной подготовки по отношению к общему объему тренировочной нагрузки и 

соответственно уменьшается удельный вес средств общей подготовки. 

5. Поступательное увеличение объема и интенсивности тренировочных и 

соревновательных нагрузок, их неуклонный рост на протяжении многолетней подготовки. 

Каждый период очередного годичного цикла должен начинаться и завершаться на более 

высоком уровне тренировочных нагрузок по сравнению с соответствующим периодом 

предыдущего годичного цикла. 

6. Строгое соблюдение постепенности в процессе использования тренировочных и 

соревновательных нагрузок, особенно в занятиях с детьми, подростками, юношами, девушками. 

Всесторонняя подготовленность неуклонно повышается лишь в том случае, если 

тренировочные и соревновательные нагрузки на этапах многолетней тренировки соответствует 

возрастным и индивидуальным особенностям спортсмена. 

 Для обеспечения круглогодичности спортивной подготовки, подготовки к спортивным 

соревнованиям и активного отдыха (восстановления) лиц, проходящих спортивную подготовку, 

организуются тренировочные сборы, являющиеся составной частью тренировочного процесса в 

соответствии с перечнем тренировочных сборов. 

 

Перечень  тренировочных  сборов 

 

№ Вид тренировочных 

сборов 

Предельная продолжительность 

сборов по этапам спортивной 

подготовки (количество дней)  

Оптимальное 

число 

участников 

сбора Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства  

Тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

1 Тренировочные сборы 

по подготовке к 

официальным 

соревнованиям 

субъекта Российской 

Федирации 

14 14 Определяется 

организацией, 

осуществляющей 

спортивную 

подготовку 

2 Тренировочные сборы 

по общей или 

специальной 

физической подготовке  

18 14 не менее 70% от 

состава группы 

лиц, проходящих 

спортивную 

подготовку на 

определенном 

этапе 

3 Восстановительные 

тренировочные сборы   

14 14 участники 

соревнований  

4 Тренировочные сборы 5 5 в соответствии с 



для комплексного 

медицинского 

обследования  

планом 

комплексного 

медицинского 

обследования 

 

3.13. Требования к технике безопасности в условиях тренировочных занятий  

1. Общие требования  

1.1. К занятиям лыжными гонками допускаются обучающиеся СДЮСШОР, прошедшие 

инструктаж по охране труда, медицинский осмотр и не имеющие противопоказаний по 

состоянию здоровья  

1.2. Занятия лыжными гонками отменяются при температуре воздуха ниже –25 градусов без 

ветра и – 20 градусов с ветром  

1.3. При проведении занятий необходимо соблюдать правила поведения, расписание  

тренировочных занятий, установленные режимы тренировки и отдыха, правила личной гигиены  

1.4. При проведении занятий по лыжным гонкам возможно воздействие на обучающихся 

следующих опасных факторов: • Травмы при падении • Травмы при столкновениях • 

Выполнение упражнений без разминки • Обморожение или переохлождение • Потертости от 

лыжных ботинок  

1.5. При несчастном случае пострадавший или очевидец несчастного случая обязан немедленно 

сообщить тренеру, который сообщает об этом администрации школы. При неисправности 

спортивного инвентаря прекратить занятия и сообщить об этом тренеру  1.6. Обучающиеся, 

допустившие невыполнение или нарушение инструкции по охране труда, привлекаются к 

ответственности и со всеми обучающимися проводится внеплановый инструктаж по охране 

труда.  

2. Требования безопасности перед началом занятий.  

2.1. Надеть спортивную форму в соответствии с погодными условиями  

2.2. Проверить исправность спортинвентаря и смазку лыж  

2.3. Провести разминку  

3. Требования безопасности во время занятий  

3.1. Четко выполнять все требования и распоряжения тренера 

 3.2. Не кататься на тесных или свободных лыжных ботинках  

3.3. При сильном морозе и ветре следить за товарищами и сообщать о первых признаках 

обморожения  

3.4. Выходить на лыжню и заходить в помещение только с разрешения тренера 

3.5. Кататься следует в одном направлении  

3.6. Соблюдать интервал движения ( при медленном катании 2-3 м, при ускорении – 8-10 м, при 

спусках – не менее 30 м)  

3.7. Запрещается резко останавливаться тормозить и падать  

3.8. Обязательно предупредить тренера (лично или через товарища) о сходе с дистанции по 

каким-либо причинам  

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

4. Требования безопасности в аварийных ситуациях.  

4.1. При плохом самочувствии прекратить занятия и сообщить об этом тренеру. 

 4.2. При получении травмы немедленно оказать первую помощь пострадавшему, сообщить об 

этом тренеру или администрации школы, при необходимости отправить пострадавшего в 

ближайшее лечебное учреждение. 

5. Требования безопасности по окончании занятий.  

5.1. Снять лыжи и спортивную форму.  

5.2. Принять душ или тщательно вымыть лицо и руки мылом.  

5.3. Убрать спортивный инвентарь и форму в отведенное для хранения место   

 

4.Система  контроля  и  зачетные  требования 

Влияние физических качеств и телосложения на результативность                                                    

по   виду  спорта  лыжные  гонки  

 



Физические качества и телосложение Уровень влияния 

Скоростные способности 3 

Мышечная сила 2 

Вестибулярная устойчивость 3 

Выносливость 3 

Гибкость 2 

Координационные способности 3 

Телосложение 1 

 

Условные обозначения: 

3 – значительное влияние; 

2 – среднее влияние; 

1 – незначительное влияние. 

 

Результатом реализации программы «Лыжные гонки» является положительная динамика 

показателей выполнения программных требований по уровню подготовленности учащихся: 

-  на этапе начальной подготовки являются: стабильность состава занимающихся, 

динамика прироста индивидуальных показателей выполнения программных требований по 

уровню подготовленности занимающихся, выраженных в количественных показателях 

физического развития, физической, технической, и теоретической подготовки, выполнение 

нормативных требований по уровню подготовленности, укрепление здоровья спортсменов, 

отбор перспективных юных спортсменов для дальнейших занятий по виду спорта лыжные 

гонки. 

- на тренировочном этапе - выполнение контрольных нормативов по общей и 

специальной физической подготовки, выполнение спортивного разряда, овладение знаниями 

теории лыжного спорта и практическими навыками проведения соревнований. Формирование 

спортивной мотивации, укрепление здоровья спортсменов. 

- на этапе совершенствования спортивного мастерства – повышение функциональных 

возможностей организма спортсменов, совершенствование общих и специальных физических 

качеств, технической, тактической и психологической подготовки, стабильность демонстрации 

высоких спортивных результатов на региональных и всероссийских официальных спортивных 

соревнованиях, поддержание высокого уровня спортивной мотивации, сохранение здоровья 

спортсменов. 

Для обеспечения этапов спортивной подготовки используют систему спортивного 

отбора, представляющую целевой поиск и определение состава перспективных спортсменов 

для достижения высоких спортивных результатов. 

Система спортивного отбора включает: 

а) массовый просмотр и тестирование юношей и девушек с целью ориентирования их на 

занятия спортом; 

б) отбор перспективных юных спортсменов для комплектования групп спортивной 

подготовки по виду спорта лыжные гонки; 

в) просмотр и отбор перспективных юных спортсменов на тренировочных сборах и 

соревнованиях. 

Перевод занимающегося (в том числе досрочно) в группу следующего года обучения или 

этапа спортивной подготовки производится по результатам сдачи контрольно-переводных 

нормативов и выполнению (подтверждению) спортивных разрядов (званий). 

 

Нормативы промежуточной аттестации обучающихся по лыжным гонкам 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления в группы 

на этапе начальной подготовки 

№ ВИДЫ 

НОРМАТИВОВ 

ба

лл

ы 

НП-1 НП - 2 НП-3 

мальчики девочки мальчики девочки мальчики девочки 

1. БЕГ 30 м/с 5 - 6.0 - 5.8 - - 

4 - 6.1 - 5.9 - - 



3 - 6.2 - 6.0 - - 

2. БЕГ 60 м/с 5 10.7 - 10.5 - 10.5 10.7 

4 10.8 - 10.6 - 10.6 10.8 

3 10.9 - 10.7 - 10.7 10.9 

3. ПРЫЖОК В 

ДЛИНУ С МЕСТА 

(СМ) 

5 160 155 165 160 165 160 

4 155 150 160 155 160 155 

3 150 145 155 150 155 150 

4. МЕТАНИЕ 

ТЕННИСНОГО 

МЯЧА С МЕСТА 

(М) 

5 18 14 20 16 20 16 

4 17 13 19 15 19 15 

3 16 12 18 14 18 14 

 

Набрать не менее 16 баллов 

 

 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления в группы  

на  тренировочном  этапе 

 (этапе  спортивной  специализации)  

 

N\N ВИДЫ 

НОРМАТИВОВ 

БАЛЛЫ ТГ - 1 ТГ-2 

МАЛЬЧИКИ ДЕВОЧКИ МАЛЬЧИКИ ДЕВОЧКИ 

1. БЕГ 60 м. 

(СЕК.) 

5 - 10.8 - 10.4 

4 - 10.9. - 10.5 

3 - 10.10 - 10.6 

2. БЕГ 100 м. 

(СЕК.) 

5 15.3 - 14.6 - 

4 15.4 - 14.7 - 

3 15.5 - 14.8 - 

3. ПРЫЖОК В 

ДЛИНУ С 

МЕСТА 

(СМ) 

5 190 167 203 180 

4 185 162 198 175 

3 180 157 193 170 

4. БЕГ 800м, 

 (МИН.) 

5 - 3.35 - 3.20 

4 - 3.36 - 3.21 

3 - 3.37 - 3.22 

5. БЕГ 1000м, 

 (МИН.) 

5 3.45 - 3.25 - 

4 3.46 - 3.26 - 

3 3.47 - 3.27 - 

6. Лыжи 3км, 

(МИН.) 

(классический) 

5 - 15:20 - 14:49 

4 - 15:21 - 14:50 

3 - 15:22 - 14:51 

7. Лыжи 5км, 

(МИН.) 

(классический) 

5 21:00 24:00 19:38 22:26 

4 21:01 24:01 19:39 22:27 

3 21:02 24:02 19:40 22:28 

8. Лыжи 10км, 

(МИН.) 

(классический) 

5 42:00 - 41:12 - 

4 42:01 - 41:13 - 

3 42:02 - 41:14 - 

9. Лыжи 3км, 

(МИН.) 

(свободный) 

5 - 14:30 - 12:43 

4 - 14:31 - 12:44 

3 - 14:32 - 12:45 

10. Лыжи 5км, 

(МИН.) 

(свободный) 

5 20:00 23:30 19:13 21:39 

4 20:01 23:31 19:14 21:40 

3 20:02 23:32 19:15 21:41 

11. Лыжи 10км, 5 42:00 - 39:58 - 



(МИН.) 

(свободный) 

4 42:01 - 39:59 - 

3 42:02 - 40:00 - 

 Набрать не менее 28 баллов   

 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления в группы 

на тренировочном этапе 

 (этапе  спортивной  специализации)  

 

 Виды нормативов Баллы ТГ - 3 ТГ- 4 ТГ - 5 

юноши девушки юноши девушки юноши девушки 
1. БЕГ 60 м. 

(СЕК.) 

 

5 
- 10.00 - 9.5 - 9.0 

4 - 10.01 - 9.6 - 9.1 

3 - 10.02 - 9.7 - 9.2 
2. БЕГ 100 м. 

(СЕК.) 

5 14.1 - 13.5 - 13.2 - 

4 14.2 - 13.6 - 13.3 - 

3 14.3 - 13.7 - 13.4 - 
3. ПРЫЖОК В 

ДЛИНУ С 

МЕСТА (СМ) 

5 216 191 228 200 240 208 

4 211 186 223 195 235 203 

3 206 181 218 190 230 198 
4. БЕГ 800м, 

 (МИН.С) 

5 - 3.05 - 2.50 - 2.40 

4 - 3.06 - 2.51 - 2.41 

3 - 3.07 - 2.52 - 2.42 
5. БЕГ 1000м, 

 (МИН.) 

5 3.00 - 2.54 - 2.50 - 

4 3.01 - 2.55 - 2.51 - 

3 3.02 - 2.56 - 2.52 - 
6. Лыжи 3км, 

(МИН.) 

(классический) 

5 - 13:07 - 11:42 - 10:34 

4 - 13:08 - 11:43 - 10:35 

3 - 13:09 - 11:44 - 10:36 
7. Лыжи 5км, 

(МИН.) 

(классический) 

5 19:38 22:26 17:27 19:58 15:41 18:00 

4 19:39 22:27 17:28 19:59 15:42 18:01 

3 19:40 22:28 17:29 20:00 15:43 18:02 
8. Лыжи 10км, 

(МИН.) 

(классический) 

5 41:12 - 36:25 - 32:36 - 

4 41:13 - 36:26 - 32:37 - 

3 41:14 - 36:27 - 32:38 - 
9. Лыжи 3км, 

(МИН.) 

(свободный) 

5 - 11:15 - 11:15 - 10:04 

4 - 11:16 - 11:16 - 10:05 

3 - 11:17 - 11:17 - 10:06 
10

. 
Лыжи 5км, 

(МИН.) 

(свободный) 

5 19:13 21:39 16:55 19:05 15:05 17:03 

4 19:14 21:40 16:56 19:06 15:06 17:04 

3 19:15 21:41 16:57 19:07 15:07 17:05 

11

. 
Лыжи 10км, 

(МИН.) 

(свободный) 

5 39:58 - 35:01 - 31:07 - 

4 39:59 - 35:02 - 31:08 - 

3 40:00 - 35:03 - 31:09 - 

          Набрать  не  менее  28  баллов 

 

Нормативы  итоговой  аттестации  обучающихся  по  лыжным  гонкам 

 

N\N ВИДЫ НОРМАТИВОВ Контрольные упражнения (тесты) 

МАЛЬЧИКИ ДЕВОЧКИ 

1. БЫСТРОТА Бег 100 м/с не более 13.1 с - 



2. СКОРОСТНО-

СИЛОВЫЕ 

КАЧЕСТВА 

Прыжок в длину с места  не 

более 250 см 

Прыжок в длину с места  не 

более 210 см  

3. 

 

ВЫНОСЛИВОСТЬ 
Бег 800м, 

не более 2 мин.35 сек. 

Бег 1000м, 

не более 3 мин.00 сек. 

Кросс 2 км 

(не более 10 мин. 10 с.) 

Кросс 2км 

(не более 12 мин. 35 с) 

Лыжи. Классический стиль  

5км, (не более 15 мин. 40 с.) 

Лыжи, классический стиль 

3км, (не более 10 мин. 30 с.) 

Лыжи. Классический стиль  10 

км, (не более 32 мин. 45 с.) 

Лыжи. Классический стиль  5 

км, (не более 17 мин. 40 с.) 

Лыжи. Свободный стиль  5 км, 

(не более 14 мин. 45 с.) 

Лыжи. Свободный стиль  3 

км, (не более 9 мин. 45 с.) 

Лыжи. Свободный стиль  10 

км, (не более 30 мин. 55 с.) 

Лыжи. Свободный стиль  5 

км, (не более 17 мин. 00 с.) 

 

Выпускниками спортивных школ являются учащиеся, прошедшие все этапы подготовки 

и сдавшие выпускные нормативы. Выпускникам выдается зачетная книжка. 

Система нормативов последовательно охватывает весь период обучения в спортивной 

школе. Состав нормативов изменяется в зависимости от этапа обучения. Для групп начального 

обучения, тренировочных групп выполнение нормативов является важнейшим критерием для 

перевода занимающихся на следующий этап многолетней спортивной тренировки. 

На этапе начальной подготовки важнейшими критериями являются регулярность 

посещения занятий, выполнение контрольных нормативов по общей и специальной физической 

подготовленности, освоение объемов тренировочных нагрузок в соответствии с программными 

требованиями, освоение теоретического раздела программы, отсутствие медицинских 

противопоказаний для занятий. На втором году занятия большую важность приобретают 

нормативы по технической подготовке. 

Критериями оценки занимающихся на тренировочном этапе являются состояние 

здоровья, уровень общей и специальной физической подготовленности, спортивно-технические 

показатели, освоение объемов тренировочных нагрузок в соответствии с программными 

требованиями, освоение теоретического раздела программы. 

       Прием детей в группы по этапам подготовки осуществляется на основании отборочных 

испытаний  по  каждому  этапу  спортивной  подготовки.   

             Для каждой группы спортивной подготовки существуют нормативы общефизической и 

специальной физической подготовки как для юношей так и для девушек. 

      Тренеры проверяют общефизическую и спортивно физическую готовность спортсмена и 

делают предложение о переводе ребенка на следующий этап спортивной подготовки или  он 

подлежит  отчислению. 

Зачисление на определенный этап спортивной подготовки, перевод лиц, проходящих 

спортивную подготовку, в группу следующего этапа спортивной подготовки производится по 

приказу руководителя (директора) организации, осуществляющей спортивную подготовку на 

основании решения органа самоуправления (тренерского, методического совета) с учетом стажа 

занятий, выполнения контрольно-переводных нормативов. 

    Если на одном из этапов спортивной подготовки результаты прохождения спортивной 

подготовки не соответствуют требованиям, установленным федеральными стандартами 

спортивной подготовки по выбранным виду или видам спорта (спортивным дисциплинам), 

перевод на следующий этап спортивной подготовки не допускается. В исключительных 

случаях, лицам, проходящим спортивную подготовку, не выполнившим предъявляемые 

программой спортивной подготовки требования, может предоставляться возможность 



продолжить спортивную подготовку на том же этапе спортивной подготовки в порядке, 

предусмотренном Уставом организации, осуществляющей спортивную подготовку. Такие лица 

могут решением органа самоуправления учреждением (тренерского, методического совета) 

продолжать спортивную подготовку повторно, но не более одного раза на данном этапе. 

Отдельные лица, проходящие спортивную подготовку, не достигшие установленного 

возраста для перевода в группу следующего тренировочного года, в исключительных случаях 

могут быть переведены раньше срока на основании решения органа самоуправления 

(тренерского, методического совета) при персональном разрешении врача. 

Контроль общей и специальной физической, спортивно-технической и тактической 

подготовки осуществляется в форме тестирования. Тестирование, как правило, проводится в 

начале подготовительного периода к следующему спортивному сезону. 

Сроки проведения контрольных испытаний устанавливаются ежегодно в мае-июне по 

назначению  в  связи  с  необходимостью  участия  спортсменов  в  соревнованиях. 

Для групп начального обучения, учебно-тренировочных групп выполнение нормативов 

является, кроме того, важнейшим критерием для перевода занимающихся на следующий этап 

многолетней спортивной подготовки. Так же для определения подготовленности спортсмена и 

его функционального состояния используется врачебно-педагогический контроль. Его основная 

цель - всемерное содействие положительному влиянию спорта на состояние здоровья, 

физическое  развитие  и подготовленность занимающихся.   Проводятся углубленные 

медицинские обследования: предварительное - при поступлении в спортивную школу и 

периодические (этапный контроль) - два  раза  в  год.  

Особое внимание при врачебном контроле занимающихся обращается на состояние 

здоровья  и  функциональные  системы  организма.  

 
Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для 

зачисления в группы на этапе начальной подготовки   

 

Развиваемое 

физическое 

качество 

Контрольные  упражнения (тесты) 

Юноши Девушки 

Быстрота Бег  30 м. (не более 5,8 с.)  Бег  30 м.  (не более 6,0 с.)  

Бег  60 м. (не более 10,7 с.)  - 

Скоростно-

силовые 

качества 

Прыжок в длину с места (не менее 160 

см.)  

Прыжок в длину с места (не менее 155 

см.)  

Метание теннисного мяча с места  (не  

менее  18 м.) 

Метание теннисного мяча с места  (не  

менее  14 м.) 

  

 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления в 

группы на тренировочном этапе (этапе  спортивной специализации)  

Развиваемое 

физическое 

качество 

Контрольные  упражнения (тесты) 

Юноши Девушки 

Быстрота Бег 100 м. (не более 15,3 с.)  Бег 60 м.  (не более 10,8 с.)  

Скоростно-

силовые 

качества 

Прыжок в длину с места (не менее 190 

см.)  

Прыжок в длину с места (не менее 167 

см.)  

Выносливость Бег 1000 м. (не более 3 мин 45 с.)  Бег 800 м.  (не более 3 мин 35 с.)  

Лыжи классический стиль 5 км (не 

более 21 мин 00 с.) 

Лыжи классический стиль 3 км (не 

более 15 мин 20 с.) 

Лыжи классический стиль 10 км (не 

более 44 мин 00 с.) 

Лыжи классический стиль 5 км (не 

более 24 мин 00 с.) 

Лыжи свободный стиль 5 км (не более Лыжи свободный стиль 3 км (не более 



20 мин 00 с.) 14 мин 30 с.) 

Лыжи свободный стиль 10 км (не 

более 42 мин 00 с.) 

Лыжи свободный стиль 5 км (не более 

23 мин 30 с.) 

Техническое 

мастерство 

Обязательная техническая программа  Обязательная техническая программа 

 

* Обязательная техническая программа включает в себя оценку техники  передвижения, 

стартов, подъёмов, спусков и поворотов при прохождении дистанции. Для определения 

промежуточных итогов работы, уровня подготовленности спортсмена в течение всего периода 

обучения в спортивной школе введена система нормативов. Состав нормативов изменяется в 

зависимости от этапа обучения и  характеризует  уровень  физической  подготовки.  

Комплекс контрольных упражнений по тестированию уровня общей физической  

подготовленности  

 Тестирование физической подготовленности проводится на всех этапах годичного цикла 

с выявлением уровня развития физических качеств. Задачи деятельности спортивных групп 

различаются в зависимости от этапа спортивной подготовки. Перевод воспитанников в группу 

следующего года подготовки производится приказом директора спортивной школы на 

основании решения тренерского совета, которое должно учитывать стаж занятий, выполнение 

нормативных показателей по общей, специальной физической и спортивной подготовке. При 

невыполнении нормативов, нарушении дисциплины тренировочного процесса спортсмен может 

быть отчислен из учреждения приказом директора, а при наличии уважительных причин, 

лицам, проходящим спортивную подготовку, не выполнившим предъявляемые Программой 

требования, предоставляется возможность продолжить спортивную подготовку на том же этапе 

спортивной подготовки, но не более одного раза на данном году обучения. Для определения 

исходного уровня и контроля динамики общей физической подготовленности при зачислении в 

спортивную школу и при переводе с этапа на этап проводятся контрольные испытания 

(тестирование). Тестирование обучающихся осуществляется  два  раза  в  год:  в  начале  и  в  

конце  календарного  года.  

Методические рекомендации по проведению контрольно-переводных и приемных испытаний 

(тестирования). 

 Перед тестированием в обязательном порядке проводится разминка. При проведении 

тестирования следует обратить особое внимание на соблюдение требований инструкций и 

создания единых условий для выполнения упражнений для  всех  учащихся  спортивной  

школы. Результаты  тестирования  заносятся  в  протокол. Тестирование представляет собой 

комплекс  контрольных  упражнений  и  включает  следующие  тесты:    

 Бег 30 м. с высокого старта/с. Проводится на дорожке стадиона или 

легкоатлетического манежа в спортивной обуви без шипов. Количество 

стартующих в забеге определяется условиями при которых бегущие не мешают 

друг другу. После 10-15 мин. разминки дается старт. Результаты регистрируются  

с  точностью  до  десятой  доли  секунды. Разрешается  только одна  попытка  

 Бег 60 м. с высокого старта/с. Проводится на дорожке стадиона или 

легкоатлетического манежа в спортивной обуви без шипов. Количество 

стартующих в забеге определяется условиями при которых бегущие не мешают 

друг другу. После 10-15 мин. разминки дается старт. Результаты регистрируются  

с  точностью  до  десятой  доли  секунды. Разрешается  только одна  попытка.  

 Бег 100 м. /с. Проводится на дорожке стадиона или легкоатлетического манежа в 

спортивной обуви без шипов. Количество стартующих в забеге определяется 

условиями при которых бегущие не мешают друг другу. После 10-15 мин. 

разминки дается старт. Результаты регистрируются  с  точностью  до  десятой  

доли  секунды. Разрешается  только одна  попытка 

 Бег 800 м. /с. Проводится на дорожке стадиона или легкоатлетического манежа в 

спортивной обуви без шипов. Количество стартующих в забеге определяется 

условиями при которых бегущие не мешают друг другу. После 10-15 мин. 



разминки дается старт. Результаты регистрируются  с  точностью  до  десятой  

доли  секунды. Разрешается  только одна  попытка 

 Бег 1000 м. /с. Проводится на дорожке стадиона или легкоатлетического манежа 

в спортивной обуви без шипов. Количество стартующих в забеге определяется 

условиями при которых бегущие не мешают друг другу. После 10-15 мин. 

разминки дается старт. Результаты регистрируются  с  точностью  до  десятой  

доли  секунды. Разрешается  только одна  попытка. 

 Метание теннисного мяча / м. - Исходное положение учащийся стоит полубоком к 

направлению метания: левая нога на шаг впереди носком внутрь под углом около 30° 

к линии метания, правая — с разворотом стопы носком наружу под углом 45—60 ° 

пяткой на линии; мяч в согнутой правой руке на уровне головы; левая рука 

полусогнута впереди несколько ниже плечевого пояса. движение заканчивается 

хлестообразным махом руки, для которого характерно сначала движение локтя 

вперед-вверх за счет сгибания руки вперед-вверх в плечевом суставе, а затем 

быстрый мах предплечьем и кистью за счет пронации в плечевом и разгибания в 

локтевом суставах, заканчивающийся сгибанием в лучезапястном суставе. Результат  

измеряется  в  метрах 

 Прыжок в длину с места/ см - проводится на нескользкой поверхности. 

Испытуемый встает у стартовой линии в исходное положение – стопы 

параллельно у стартовой линии. Прыжок выполняется одновременным толчком 

двух ног вперед (возможны маховые движения рук) с приземлением 

одновременно на обе ноги. Измерение осуществляется стальной рулеткой по 

крайней точке касания ног, расположенной ближе к стартовой линии (не 

допускается касание поля руками позади ног). Испытуемому предоставляется три 

попытки. Результат измеряется в сантиметрах. В протоколе записывается лучший  

результат.  

Оперативный контроль предназначен для регистрации нагрузки тренировочного упражнения, 

серии упражнений и целостного занятия. Анализ результатов оперативного контроля основан 

на исследовании зависимости типа "доза-эффект", где "дозой воздействия" служит величина 

выполненной нагрузки, а "эффектом"-объём и направленность вызванных ею в организме 

биохимических сдвигов. В связи с этим одна из главных задач оперативного контроля нагрузки 

является определение соотношения между параметрами физической и физиологической 

нагрузок упражнений, серии упражнений, тренировочного занятия. 

Текущий контроль предполагает регистрацию нагрузок в микроциклах, длительность которых 

в различных видах спорта колеблется от 5 до 14 дней. В основе текущего контроля лежат 

данные оперативной регистрации нагрузки за каждый тренировочный день, которые после 

суммирования рассматриваются как итог работы спортсмена за микроцикл. Одна из главных 

задач текущего контроля нагрузок - определение оптимального соотношения между зонами 

характеристик нагрузок. Решение её в значительной степени основано на исследовании 

закономерностей отставленного тренировочного эффекта. 

Этапный контроль - предполагает регистрацию нагрузки на этапах, длительность которых 

колеблется от двух - пяти микроциклов до нескольких месяцев. Главная задача этапного 

контроля нагрузок - на основании оценки зависимости между приростами достижений в 

соревнованиях и тестах, с одной стороны, и частыми объёмами нагрузок за этап, с другой - 

определение наиболее эффективных нагрузок, обладающих ярко выраженным развивающим 

воздействием. 

 

Критерии  оценки  эффективности  деятельности  организаций  

а) на этапе начальной подготовки:  
-  стабильность  состава  занимающихся (контингента);  

- динамика прироста индивидуальных показателей физической подготовленности 

занимающихся;  

-  уровень  освоения  основ  техники  в  избранном  виде  спорта.  

б) на тренировочном этапе (этапе спортивной специализации):  



-  состояние здоровья, уровень физической подготовленности спортсменов:  

динамика роста уровня специальной физической и технико-тактической подготовленности 

занимающихся  в  соответствии  с  индивидуальными  особенностями;  

-  уровень освоения объемов тренировочных нагрузок, предусмотренных программой 

спортивной  подготовки  по  избранному  виду  спорта;  

-  результаты  участия  в  спортивных  соревнованиях.  

Требования к участию лиц, проходящих спортивную подготовку, и лиц, ее 

осуществляющих, в спортивных соревнованиях, предусмотренных в соответствии с 

реализуемой  программой  спортивной  подготовки 

Требования к участию в спортивных соревнованиях лиц, проходящих спортивную 

подготовку: 

- соответствие возраста и пола участника положению (регламенту) об официальных 

спортивных  соревнованиях  и  правилам  вида  спорта; 

- соответствие уровня спортивной квалификации участника положению (регламенту) об 

официальных спортивных соревнованиях согласно Единой всероссийской спортивной 

классификации  и  правилам  вида  спорта; 

- выполнение  плана  спортивной  подготовки; 

- прохождение  предварительного  соревновательного  отбора;  

- наличие соответствующего медицинского заключения о допуске к участию в 

спортивных  соревнованиях; 

- соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых правил, 

утвержденных  международными  антидопинговыми  организациями. 

Лицо, проходящее спортивную подготовку, направляется организацией, 

осуществляющей спортивную подготовку, на спортивные соревнования в соответствии с 

содержащимся в Программе календарным планом физкультурных мероприятий и спортивных 

мероприятий и положениями (регламентами) о спортивных соревнованиях и спортивных 

мероприятиях.   
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Объемы тренировочного процесса по виду спорта лыжные гонки 

(46 недель) 

  

Разделы 

подготовки 

Этапы и годы спортивной подготовки 

НП ТГ ГССМ 

1 год 2 год 3 год 1 год 2 год 3 год 4 год 5 год 1 год 

Общая физическая 

подготовка  
163 227 227 

45% 

248 

45% 

290 

31% 

228 

31% 

257 

31% 

285 

17% 

219 

Специальная 

физическая 

подготовка  

55 99 99 
28% 

155 

28% 

180 

31% 

228 

31% 

257 

31% 

285 

48% 

618 

Техническая 

подготовка  
55 

 

75 
75 

18% 

99 

18% 

116 

25% 

184 

25% 

207 

25% 

230 

18% 

232 

Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 

подготовка  

- - - 
5% 

28 

5% 

32 

7% 

52 

7% 

58 

7% 

65 

10% 

129 

Участие в 

соревнованиях, 

тренерская и 

судейская 

практика  

3 13 13 
4% 

22 

4% 

26 

6% 

44 

6% 

49 

6% 

55 

7% 

90 

итого 
276 414 414 

100% 

552 

100% 

644 

100% 

736 

100% 

828 

100% 

920 

100% 

1288 

 


