
 

МУНИЦИПАЛЬНОЕ БЮДЖЕТНОЕ УЧРЕЖДЕНИЕ 

ДОПОЛНИТЕЛЬНОГО ОБРАЗОВАНИЯ 

«СПОРТИВНАЯ ШКОЛА № 4» 

 
 

 

СОГЛАСОВАНО 

Педагогическим советом 

МБУДО «Спортивная школа № 4», 

(Протокол от 15 мая 2023 г. № 4) 

 УТВЕРЖДАЮ 

Директор МБУДО 

«Спортивная школа № 4», 

_________ И.Г. Андреева 

от 15.05.2023 г. 

 

 

 

 

 

ДОПОЛНИТЕЛЬНАЯ ОБРАЗОВАТЕЛЬНАЯ 

ПРОГРАММА 

СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ 

ПО ВИДУ СПОРТА «ЛЫЖНЫЕ ГОНКИ» 

 

 

 
 

Срок реализации программы на этапах: 

начальной подготовки – 3 года; 

тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) – 5 лет; 

совершенствования спортивного мастерства – не ограничен; 

высшего спортивного мастерства – не ограничен. 

 

Разработчики:  

Садырина Ирина Геннадьевна – инструктор-методист 

Андреева Ирина Геннадьевна - директор 
 

 

 

г. Петропавловск-камчатский 

2023 г. 

 

  



Оглавление 

1. Общие положения ............................................................................................... 2 

2. Характеристика Программы .............................................................................. 3 

3. Система контроля .............................................................................................. 20 

4. Рабочая программа по лыжным гонкам .......................................................... 15 

5. Особенности осуществления спортивной подготовки .................................. 23 

6. Условия реализации Программы ..................................................................... 24 

7. Информационно-методические условия реализации Программы ............... 29 

 



2 

 

 

1. Общие положения 

 

1. Дополнительная образовательная программа спортивной 

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

предназначена для организации образовательной деятельности по 

спортивной подготовке по лыжным гонкам для МБУДО «Спортивная школа 

№ 4» (далее – Учреждение) с учетом совокупности минимальных требований 

к спортивной подготовке, определенных федеральным стандартом 

спортивной подготовки по виду спорта «лыжные гонки», утвержденным 

приказом Минспорта России от 17.09.2022 № 733. 

2. Целью Программы является достижение спортивных результатов  

на основе соблюдения спортивных и педагогических принципов в учебно-

тренировочном процессе в условиях многолетнего, круглогодичного и 

поэтапного процесса спортивной подготовки, достижение максимально 

возможного уровня технико-тактической, физической и психической 

подготовленности, обусловленного спецификой вида спорта и требованиями 

достижения максимально высоких результатов в соревновательной 

деятельности.  
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2. Характеристика Программы 

 

2.1. Программа разработана на основе ФССП по виду спорта «лыжные 

гонки».  

В содержание Программы включены общие требования к организации 

тренировочного процесса, нормативно-правовые, теоретические, 

методические и практические основы организации спортивной подготовки. 

Представлены примеры оформления и образцы документов учета, отчетности 

и планирования, контрольные упражнения и нормативные требования, 

предъявляемые к процессу подготовки спортивного резерва на начальном 

этапе и тренировочном этапе становления баскетболиста. 

Реализация Программы рассчитана на следующие этапы обучения:  

 этап начальной подготовки; 

 тренировочный этап (этап спортивной специализации); 

 этап совершенствования спортивного мастерства; 

 этап высшего спортивного мастерства. 

2.2. Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные 

границы лиц, проходящих спортивную подготовку, количество лиц, 

проходящих спортивную подготовку в группах на этапах спортивной 

подготовки представлены в Таблице 1. 

 

Таблица 1 

Сроки реализации этапов спортивной подготовки, возрастные границы и 

количество лиц, проходящих спортивную подготовку в группах на этапах 

спортивной подготовки 

               
Этапы спортивной 

подготовки 

Срок реализации 

этапов спортивной 

подготовки (лет) 

Возрастные 

границы лиц, 

проходящих 

спортивную 

подготовку (лет) 

Наполняемость 

(человек) 

Этап начальной 

подготовки 

3 9 24 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 

5 12 20 

Этап 

совершенствования 

спортивного мастерства 

не 

ограничивается 

15 8 

Этап высшего 

спортивного мастерства 

не 

ограничивается 

17 2 

 

2.3.Объем реализации Программы на этапах спортивной подготовки 

представлен в Таблице 2:  
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Таблица 2. 

Объем реализации Программы 

 
Этапный 

норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенств

ования 

спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства До 

года 

Свыше 

года 

До двух 

лет 

Свыше 

двух лет 

Количеств

о часов в 

неделю 

4,5 6 10 16 20 24 

Общее 

количество 

часов в год 

234 312 520 832 1040 1248 

  

 

2.3. Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации 

Программы: 

 – учебно-тренировочные занятия: 

 групповые учебно-тренировочные и теоретические занятия; 

 работа по индивидуальным планам (для обучающихся с 

повышенными образовательными потребностями на учебно-тренировочном 

этапе обучения); 

 медико-восстановительные мероприятия, тестирование и 

медицинский контроль; 

 участие в соревнованиях, матчевых встречах; 

 учебно-тренировочных сборах; 

 инструкторская и судейская практика обучающихся. 

– учебно-тренировочные мероприятия: 

                                                                      Таблица 3 

Виды учебно-тренировочных мероприятий и их предельная 

продолжительность 
N

 п/п 

  

Виды учебно-

тренировочных 

мероприятий 

  

Предельная продолжительность учебно-тренировочных 

мероприятий по этапам спортивной подготовки 

(количество суток) (без учета времени следования к месту 

проведения учебно-тренировочных мероприятий и 

обратно) 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап 

(этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

1Учебно-тренировочные - - 21 21 
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1.1 мероприятия по 

подготовке к 

международным 

спортивным 

соревнованиям 

1

1.2 

Учебно-тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

чемпионатам России, 

кубкам России, 

первенствам России 

- 14 18 21 

1

1.3 

Учебно-тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к другим 

всероссийским 

спортивным 

соревнованиям 

- 14 18 18 

1

1.4 

Учебно-тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

официальным 

спортивным 

соревнованиям субъекта 

Российской Федерации 

- 14 14 14 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2

2.1 

Учебно-тренировочные 

мероприятия по общей и 

(или) специальной 

физической подготовке 

- 14 18 18 

2

2.2 

Восстановительные 

мероприятия 
- - до 10 суток 

2

2.3 

Мероприятия для 

комплексного 

медицинского 

обследования 

- - до 3 суток, но не более 2 раз 

в год 

2

2.4 

Учебно-тренировочные 

мероприятия в 

каникулярный период 

До 21 суток подряд и не 

более двух учебно-

тренировочных 

мероприятий в год 

- - 

2

2.5 

Просмотровые учебно-

тренировочные 

мероприятия 

- до 60 суток 

 

– спортивные соревнования: 

Требования к участию в спортивных соревнованиях обучающихся: 

 соответствие возраста, пола и уровня спортивной квалификации 

обучающихся положениям (регламентам) об официальных спортивных 

соревнованиях, согласно Единой всероссийской спортивной 

классификации и правилам вида спорта "лыжные гонки"; 

http://ivo.garant.ru/#/document/403336703/entry/3000
http://ivo.garant.ru/#/document/403336703/entry/3000
http://ivo.garant.ru/#/document/71671862/entry/1000
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 наличие медицинского заключения о допуске к участию в спортивных 

соревнованиях; 

 соблюдение общероссийских антидопинговых правил и 

антидопинговых правил, утвержденных международными 

антидопинговыми организациями. 

Учреждение направляет обучающегося и лиц, осуществляющих 

спортивную подготовку, на спортивные соревнования на основании 

утвержденного плана физкультурных и спортивных мероприятий, 

формируемого, в том числе в соответствии с Единым календарным 

планом межрегиональных, всероссийских и международных 

физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий, и 

соответствующих положений (регламентов) об официальных спортивных 

соревнованиях. 

Таблица 4 

Объем соревновательной деятельности 

 

Виды 

спортивных 

соревнований 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 
Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

До 

года 

Свыше 

года 

До двух 

лет 

Свыше 

двух лет 

Контрольные 2 3 6 9 10 9 

Основные - 2 6 8 11 18 

 

 

2.4. Годовой учебно-тренировочный план 

К условиям реализации Программы относится трудоемкость (объемы 

времени на ее реализацию) с обеспечением непрерывности учебно-

тренировочного процесса, а также порядок и сроки формирования учебно-

тренировочных групп. 

Программа рассчитывается на 52 недели в год. 

Учебно-тренировочный процесс в Учреждении должен вестись в 

соответствии с годовым учебно-тренировочным планом (включая период 

самостоятельной подготовки по индивидуальным планам спортивной 

подготовки для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного 

процесса). 

При включении в учебно-тренировочный процесс самостоятельной 

подготовки ее продолжительность составляет не менее 10% и не более 20% 

от общего количества часов, предусмотренных годовым учебно-

тренировочным планом Учреждения. 

 Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при 

реализации дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки устанавливается в часах и не должна превышать: 

http://ivo.garant.ru/#/document/401507914/entry/1000
http://ivo.garant.ru/#/document/406067331/entry/1000
http://ivo.garant.ru/#/document/406067331/entry/1000
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на этапе начальной подготовки – двух часов; 

на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) – 

трех часов; 

на этапе совершенствования спортивного мастерства – четырех часов; 

на этапе высшего спортивного мастерства – четырех часов. 

При проведении более одного учебно-тренировочного занятия в один 

день суммарная продолжительность занятий не должна составлять более 

восьми часов. 

В часовой объем учебно-тренировочного занятия входят 

теоретические, практические, восстановительные, медико-биологические 

мероприятия, инструкторская и судейская практика. 

 Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки может 

осуществляться на этапах совершенствования спортивного мастерства и 

высшего спортивного мастерства, а также на всех этапах спортивной 

подготовки в период проведения учебно-тренировочных мероприятий и 

участия в спортивных соревнованиях. 

Таблица 5 

Соотношение видов спортивной подготовки в структуре учебно-

тренировочного процесса на этапах спортивной подготовки 

№ 

п/п Виды подготовки 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 
Этап 

совершенствова

ния 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

До 

года 

Свыше 

года 

До 

двух 

лет 

Свыше 

двух лет 

1 
Общая физическая 

подготовка (%) 61-64 58-60 40-42 34-36 25-27 16-18 

 

Специальная 

физическая 

подготовка (%) 18-21 25-28 28-30 30-32 35-37 38-40 

 
Спортивные 

соревнования (%) 1-2 1-3 2-4 10-12 12-14 16-18 

 
Техническая 

подготовка (%) 15-18 10-12 16-18 10-12 10-12 8-10 

 

Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 

(%) 1-2 1-2 2-4 3-5 4-6 5-7 

 

Инструкторская и 

судейская 

практика (%) - - 1-3 2-4 2-4 2-4 

 

Медицинские, 

медико-

биологические, 1-3 1-3 2-4 2-4 4-6 8-10 
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восстановительные 

мероприятия, 

тестирование и 

контроль (%) 

 

  



 

 

Таблица 6 

Годовой учебно-тренировочный план  
 

№ 

п/п 

Виды подготовки и иные 

мероприятия 

Этапы и годы подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 
Этап 

совершенствования 

спортивного мастерства 

Этап высшего 

спортивного    

мастерства 

 До  года 
Свыше 

года 

До двух 

лет 

Свыше двух 

лет 

Недельная нагрузка в часах 

4,5 6 10 16 20 24 

Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного занятия в часах 

2 2 3 3 4 4 

Наполняемость групп (человек) 

24 20 8 2 

1. Общая физическая  подготовка 135 184 210 290 300 212 

2. 
Специальная  физическая 

подготовка 
44 74 148 245 370 486 

3. 
Участие в спортивных 

соревнованиях 
4 6 15 90 135 212 

4. Техническая подготовка  40 34 94 103 104 103 

5. Тактическая подготовка 2 5 12 30 30 60 

6. Теоретическая под готовка 2 2 4 4 4 4 

7. Психологическая  подготовка 2 2 4 4 8 10 

8. 
Контрольные мероприятия 

(тестирование и контроль) 
1 1 1 2 6 6 

9. Инструкторская практика - - 8 22 18 25 

10. Судейская практика - - 6 18 13 24 



 

 

11. 
Медицинские, медико-

биологические мероприятия 
2 2 12 14 36 64 

12. Восстановительные мероприятия 2 2 6 10 16 42 

Общее количество часов в год 234 312 520 832 1040 1248 
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2.5 Учебно-воспитательная работа. 

Воспитательная работ – одна из основных задач Учреждения, которая 

реализовывается в течение всего периода обучения в пределах выделенных 

часов. 

Высокий профессионализм педагога способствует формированию у 

ребенка нравственных качеств и направлен на формирование активной 

жизненной позиции. Специфика воспитательной работы в спортивной школе 

заключается в том, что тренер-преподаватель проводит данную работу во 

время учебно-тренировочных занятий, на сборах, во время участия в 

соревнованиях, то есть на протяжении всего времени обучения детей. 

На протяжении многолетней спортивной подготовки тренер-

преподаватель формирует: 

 нравственные качества – честность, доброжелательность, 

взаимовыручка, терпимость, коллективизм;  

 волевые качества настойчивость, трудолюбие, 

целеустремленность, самообладание; 

 патриотизм – любовь к Родине, чувство долга перед Отечеством, 

гордость за свой край. 

Важное место в воспитательной работе отводится соревнованиям. 

Наряду с воспитанием у обучающихся понятий об общечеловеческих 

ценностях, особое внимание обращается на этику спортивной борьбы. Здесь 

важно сформировать у учащихся должное отношение к запрещенным 

приемам и действиям (допинг, неспортивное поведение, уважительное 

взаимоотношение игроков, тренеров, судей и зрителей). 

Перед соревнованием необходимо настраивать спортсменов не только 

на достижение на достижение победы, но и на проявление морально-волевых 

качеств. Соревнования могут быть средством контроля успешности 

воспитательной работы в коллективе. 

Все мероприятия по учебно-воспитательной работе проводятся в 

течение всего спортивного сезона и в соответствии с планом воспитательной 

работы. 
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Таблица 7 

Календарный план воспитательной работы 

 
№ 

п/п 

Направление 

работы 

Мероприятия Сроки проведения 

1 Профориентационная деятельность 

1.1 Судейская 

практика 

Участие в спортивных соревнованиях 

различного уровня, в рамках которых 

предусмотрено: 

- практическое и теоретическое изучение и 

применение правил вида спорта и 

терминологии, принятой в виде спорта; 

- приобретение навыков судейства и 

проведения спортивных соревнований в 

качестве помощника спортивного судьи и 

(или) помощника секретаря спортивных 

соревнований; 

- приобретение навыков самостоятельного 

судейства спортивных соревнований; 

- формирование уважительного отношения к 

решениям спортивных судей. 

В течение года 

1.2 Инструкторская 

практика 

Учебно-тренировочные занятия, в рамках 

которых предусмотрено: 

- освоение навыков организации и 

проведения учебно-тренировочных занятий 

в качестве помощника тренера-

преподавателя, инструктора; 

- составление конспекта учебно-

тренировочного занятия в соответствии с 

поставленной задачей; 

- формирование навыков наставничества; 

- формирование сознательного отношения к 

учебно-тренировочному и 

соревновательному процессам; 

- формирование склонности к 

педагогической работе. 

В течение года 

2 Здоровьесбережение 

2.1 Организация и 

проведение 

мероприятий, 

направленных на 

формирование 

здорового образа 

жизни 

 

 

 

 

Дни здоровья и спорта, в рамках которых 

предусмотрено: 

- формирование знаний и умений  

в проведении дней здоровья и спорта, 

спортивных фестивалей (написание 

положений, требований, регламентов к 

организации и проведению мероприятий, 

ведение протоколов); 

- подготовка пропагандистских акций по 

формированию здорового образа жизни 

средствами различных видов спорта. 

В течение года 

2.2 Режим питания и Практическая деятельность и В течение года 



 

 

отдыха восстановительные процессы обучающихся: 

- формирование навыков правильного 

режима дня с учетом спортивного режима 

(продолжительности учебно-тренировочного 

процесса, периодов сна, отдыха, 

восстановительных мероприятий после 

тренировки, оптимальное питание, 

профилактика переутомления и травм, 

поддержка физических кондиций, знание 

способов закаливания и укрепления 

иммунитета). 

3 Патриотическое воспитание обучающихся 

3.1 Теоретическая 

подготовка 

(воспитание 

патриотизма, 

чувства 

ответственности 

перед Родиной, 

гордости за свой 

край, свою Родину, 

уважение 

государственных 

символов (герб, 

флаг, гимн), 

готовность к 

служению 

Отечеству, его 

защите на примере 

роли, традиций и 

развития вида 

спорта в 

современном 

обществе, 

легендарных 

спортсменов в 

Российской 

Федерации, в 

регионе, культура 

поведения 

болельщиков и 

спортсменов на 

соревнованиях) 

Беседы, встречи, диспуты, другие 

мероприятия с приглашением именитых 

спортсменов, тренеров и ветеранов спорта с 

обучающимися и иные мероприятия, 

определяемые Учреждением 

 

В течение года 

3.2 Практическая 

подготовка 

(участие в 

физкультурных 

мероприятиях и 

спортивных 

соревнованиях и 

иных 

мероприятиях) 

Участие в: 

- физкультурных и спортивно-массовых 

мероприятиях, спортивных соревнованиях, в 

том числе в парадах, церемониях открытия 

(закрытия), награждения на указанных 

мероприятиях; 

- тематических физкультурно-спортивных 

праздниках, организуемых в том числе 

Учреждением. 

В течение года 



 

 

4 Развитие творческого мышления 

4.1 Практическая 

подготовка 

(формирование 

умений и навыков, 

способствующих 

достижению 

спортивных 

результатов) 

Семинары, мастер-классы, показательные 

выступления для обучающихся, 

направленные на: 

- формирование умений и навыков, 

способствующих достижению спортивных 

результатов; 

- развитие навыков юных спортсменов и их 

мотивации к формированию культуры 

спортивного поведения, воспитания 

толерантности и взаимоуважения; 

- правомерное  поведение болельщиков; 

- расширение общего кругозора юных 

спортсменов. 

В течение года 

 

2.6 Мероприятия, направленные на предотвращение допинга в спорте  

и борьбу с ним. 

 

Целью проведения антидопинговой работы в Учреждении является 

формирование установки у детей о недопустимости допинга как явления, не 

только чреватого рядом негативных последствий, несовместимого с 

воспитательным и оздоровительным потенциалом спорта, но и 

противоречащего сути спорта как такового. Антидопинговую работу 

необходимо осуществлять планомерно, системно и дифференцированно в 

зависимости от возраста и особенностей контингента занимающихся. При 

проведении занятий могут быть использованы игровые формы, диалоги, 

групповые дискуссии. 

В соответствии со ст.26 Федерального закона от 04 декабря 2007 г. № 

329-ФЗ «О физической культуры и спорта в Российской Федерации» 

организации, осуществляющие спортивную подготовку, обязаны 

реализовывать меры по предотвращению допинга в спорте и борьбе с ним. 

Допингом в спорте признается нарушение антидопингового правила, в 

том числе использование или попытка использования субстанции, 

запрещенных для использования в спорте. 

Предотвращение допинга в спорте и борьба с ним осуществляются в 

соответствии с Всемирным антидопинговым кодексом, антидопинговыми 

правилами, утвержденными международными антидопинговыми 

организациями. 

В отношении учащихся действует «принцип строгой ответственности». 

Персональной обязанностью каждого спортсмена является недопущение 

попадания запрещенной субстанции в его организм, а также неиспользование 

запрещенного метода. Всемирное антидопинговое агентство обращает особое 

внимание на использование спортсменами пищевых добавок, так как во 

многих странах правительства не реагируют соответствующим образом их 

производство. 

 



 

 

Таблица 8 

 

План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте  

и борьбу с ним 

 
Этап спортивной 

подготовки 
Содержание мероприятия и его форма 

Сроки 

проведения 

Этап начальной 

подготовки 

Антидопинговые викторины: важные факты, 

основные аспекты антидопинга. 

Теоретические занятия по теме: 

ответственность за нарушение 

антидопинговых правил 

Май 

 

Сентябрь 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Онлайн обучение на сайте Руссада 

Теоретические занятия по теме: 

ответственность за нарушение 

антидопинговых правил 

Теоретическое занятие по теме: «Социальные 

и психологические последствия применения 

допинга» 

Январь-декабрь 

 

Сентябрь 

 

 

Ноябрь 

Этапы 

совершенствова

ния спортивного 

мастерства и 

высшего 

спортивного 

мастерства 

Онлайн обучение на сайте Руссада 

Теоретические занятия по теме: 

ответственность за нарушение 

антидопинговых правил 

Теоретическое занятие по теме: «Социальные 

и психологические последствия применения 

допинга» 

Январь-декабрь 

 

Сентябрь 

 

 

Ноябрь 

 

Таблица 8 

 

Планы инструкторской и судейской практики 

 
№ 

п/п 

Задачи  Виды практических заданий 

1 Освоение методики 

проведения  

тренировочных занятий 

по лыжным гонкам с 

начинающими 

спортсменами 

 

Самостоятельное проведение подготовительной 

части тренировочного занятия; 

Самостоятельное проведение занятий по физической 

подготовке; 

Обучение основным техническим элементам и 

приемам; 

Составление комплексов упражнений для развития 

физических качеств; 

Подбор упражнений для совершенствования 

техники; 

Ведение дневника самоконтроля тренировочных  

занятий 

2 Освоение методики 

проведения спортивных 

соревнований в 

Учреждении 

Организация и проведение спортивных 

соревнований мероприятий под руководством 

тренера 



 

 

№ 

п/п 

Задачи  Виды практических заданий 

3 Выполнение необходимых 

требований для 

присвоения 

квалификационной 

категории спортивного 

судьи 

Судейство спортивных соревнований, проводимых 

Учреждением 

 

 

2.7 Медицинские, медико-биологические мероприятия и применения 

восстановительных средств 

 

При современных условиях и ритме жизни средства восстановления 

после физических нагрузок и методика их применения в процессе 

тренировочной деятельности рассматриваются как важный фактор 

достижения поставленных задач. Необходимо использовать методические 

рекомендации по предупреждению переутомления и использованию средств 

восстановления. 

Восстановительные средства делятся на четыре группы: 

 педагогические;  

 психологические;  

 гигиенические; 

 медико-биологические. 

Педагогические средства восстановления являются основными, так как 

при нерациональном построении тренировки остальные средства 

восстановления оказываются неэффективными. Педагогические средства 

предусматривают оптимальное построение одного тренировочного занятия, 

способствующего стимуляции восстановительных процессов, а также 

рациональное построение тренировок на отдельных этапах тренировочного 

цикла.  

При психологическом воздействии на обучающихся возрастает роль 

тренера-преподавателя. Важное значение имеет знание тренера-

преподавателя возрастных и индивидуально-психологических особенностей 

обучающихся, умение определить психологическую совместимость игроков, 

а также регулировать их эмоциональное напряжение. 

Психологические средства восстановления: 

 создание положительного эмоционального фона тренировки; 

 переключение внимания, мыслей, отвлекающие мероприятия; 

 внушение; 

 психорегулирующая тренировка. 

К медико-биологическим средствам восстановления относятся 

следующие:  

 душ: теплый (успокаивающий), прохладный, контрастный и 

вибрационный (тонизирующий); 



 

 

 ванны: хвойные, жемчужные, солевые;  

 бани; 

 ультрафиолетовое облучение; 

 аэронизация, кислородотерапия; 

 массаж, массаж с растирками, самомассаж. 

Гигиенические средства восстановления детально разработаны. Это 

требования к режиму дня, труда, учебных занятий, отдыха, питания. 

Необходимо обязательное соблюдение гигиенических требований к местам 

занятий, бытовым помещениям, инвентарю. 

Гигиенические средства бывают: 

 водные процедуры закаливающего характера; 

 душ, теплые ванны; 

 прогулки на свежем воздухе; 

 рациональные режимы дня и сна, питания; 

 витаминизация; 

 тренировки в благоприятное время суток. 

Рациональное применение физических средств восстановления 

способствует предотвращению травм и заболеваний опорно-двигательного 

аппарата. 

2.7.1 Профилактика травматизма всегда являлась неотъемлемой 

задачей тренировочного процесса. 

Правила техники безопасности и обязательное наличие разминки перед 

основной тренировочной работой, также является необходимым для 

предотвращения травм у спортсменов. 

Во избежание травм необходимо: 

1. Соблюдать правила поведения и техники безопасности на 

тренировочных занятиях и вне их 

2. Выполнять упражнения только после разминки с достаточным 

согреванием мышц. 

3. Надевать тренировочный костюм в холодную погоду. 

4. Не применять скоростные усилия с максимальной интенсивностью в 

ранние утренние часы. 

5. Не бегать продолжительно по асфальту и другим сверхжестким 

покрытиям. 

6. Прекращать нагрузку при появлении болей в мышцах. 

7. Применять упражнения на расслабление и массаж. 

 

Важно не только иметь знания о средствах и методах восстановления 

работоспособности спортсменов, но и систематически и грамотно их 

применять. 

Восстановительные средства и мероприятия проводятся по 

согласованию с медицинским работником. 

Таблица 10 



 

 

План медицинских, медико-биологических и восстановительных 

мероприятий 

 
Период Задачи Средства и 

мероприятия 

Методические 

указания 

Для групп начальной подготовки 

Развитие 

физических 

качеств с 

учетом 

специфики, 

физическая и 

техническая 

подготовка 

 

Восстановление 

функционального 

состояния 

работоспособности 

организма 

Рациональное 

чередование нагрузок 

на занятии в течении 

дня и в циклах 

подготовки. 

Ежедневный 

гигиенический душ, 

Ежедневные 

закаливающие 

процедуры. 

Сбалансированное 

питание. 

Чередование 

различных видов 

нагрузки, 

 

 

Проведение занятий в 

игровой форме 

Для групп учебно-тренировочного этапа (этап спортивной специализации), 

совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства 

 

Перед учебно-

тренировочным 

занятием и 

соревнованиями 

Мобилизация 

готовности к 

нагрузкам, 

повышение 

эффективности 

тренировки, 

разминки, 

предупреждение 

перенапряжений и 

травм. 

Рациональное 

построение 

тренировки и 

соответствие ее 

объема и 

интенсивности 

ФССП 

Упражнения на 

растяжение мышц. 

Разминка. 

 Массаж. 

Психорегуляция 

мобилизирующей 

направленности. 

3 мин 

 

10-20 минут 

 

5-15 мин 

3 минуты 

саморегуляции 

Во время 

учебно-

тренировочного 

занятия, 

соревнований 

Предупреждение 

общего, локального 

переутомления, 

перенапряжения 

Чередование 

тренировочных 

нагрузок по характеру 

и интенсивности. 

Восстановительный 

массаж, 

Возбуждающий 

точечный массаж в 

сочетании с 

классическим. 

Психорегуляция 

мобилизирующей 

направленности. 

В процессе 

тренировки 

 

 

 

3-8 минут 

 

 

 

 

3 минуты  

саморегуляции 

Сразу после Восстановление Комплекс 8-10 минут 



 

 

учебно-

тренировочного 

занятия и 

соревнований 

функции 

кардиореспираторной 

системы, 

лимфоциркуляции, 

тканевого обмена 

восстановительных 

упражнений – ходьба, 

дыхательные 

упражнения, душ 

(теплый/прохладный) 

Через 2-4 часа 

после учебно-

тренировочного 

занятия, 

соревнований 

Ускорение 

восстановительного 

процесса 

Локальный массаж, 

массаж мышц спины. 

Душ теплый/ умеренно 

прохладный/ теплый. 

8-10 минут 

 

5-10 минут 

В середине 

микроцикла, в 

соревнованиях 

и свободных от 

игр день 

Восстановление 

работоспособности, 

профилактика 

перенапряжений. 

Физическая и 

психологическая 

подготовка к новому 

циклу тренировок. 

Профилактика 

перенапряжений 

Упражнение ОФП 

восстановительной 

направленности. 

Сауна, общий массаж. 

Восстановительная 

тренировка. 

 

После 

восстановительной 

тренировки. 

 

После 

микроцикла, 

соревнований 

Физическая и 

психологическая 

подготовка к новому 

циклу тренировок. 

 

Упражнение ОФП 

восстановительной 

направленности. 

Сауна, общий массаж, 

подводный массаж 

Восстановительная 

тренировка. 

 

После 

восстановительной 

тренировки. 

 

 

 

  



 

 

3. Система контроля 

 

3.1 По итогам освоения Программы применительно к этапам 

спортивной подготовки обучающимся необходимо выполнить следующие 

требования к результатам прохождения Программы, в том числе, к участию в 

спортивных соревнованиях: 

 На этапе начальной подготовки: 

 изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом; 

 повысить уровень физической подготовленности; 

 овладеть основами техники вида спорта «лыжные гонки»; 

 получить общие знания об антидопинговых правилах; 

 соблюдать антидопинговые правила; 

 принять участие в официальных спортивных соревнованиях, 

начиная со второго года; 

 ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы 

(испытания)  

по видам спортивной подготовки; 

 получить уровень спортивной квалификации (спортивный 

разряд), необходимый для зачисления и перевода на учебно-

тренировочной этап (этап спортивной специализации). 

3.2 На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): 

 повышать уровень физической, технической, тактической, 

теоретической  

и психологической подготовленности; 

 изучить правила безопасности при занятиях видом спорта 

«лыжные гонки» и успешно применять их в ходе проведения 

учебно-тренировочных занятий и участия в спортивных 

соревнованиях; 

 соблюдать режим учебно-тренировочных занятий; 

 изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля; 

 овладеть общими теоретическими знаниями о правилах вида 

спорта «лыжные гонки»; 

 изучить антидопинговые правила; 

 соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

 ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы 

(испытания)  

по видам спортивной подготовки; 

 принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не 

ниже уровня спортивных соревнований муниципального 

образования на первом и втором году; 

 принимать участие в официальных спортивных соревнованиях  

не ниже уровня спортивных соревнований субъекта Российской 

Федерации, начиная с третьего года; 



 

 

 получить уровень спортивной квалификации (спортивный 

разряд), необходимый для зачисления и перевода на этап 

совершенствования спортивного мастерства. 

3. 3 На этапе совершенствования спортивного мастерства: 

 повышать уровень физической, технической, тактической, 

теоретической  

и психологической подготовленности; 

 соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая 

самостоятельную подготовку), спортивных мероприятий, 

восстановления и питания;   

 приобрести знания и навыки оказания первой доврачебной 

помощи; 

 овладеть теоретическими знаниями о правилах вида спорта 

«лыжные гонки»; 

 выполнить план индивидуальной подготовки; 

 закрепить и углубить знания антидопинговых правил; 

 соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

 ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы 

(испытания)  

по видам спортивной подготовки; 

 демонстрировать высокие спортивные результаты в 

официальных спортивных соревнованиях; 

 показывать результаты, соответствующие присвоению 

спортивного разряда «кандидат в мастера спорта» не реже одного 

раза в два года; 

 принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не 

ниже уровня межрегиональных спортивных соревнований; 

 получить уровень спортивной квалификации (спортивное 

звание), необходимый для зачисления и перевода на этап 

высшего спортивного мастерства. 

3.4 На этапе высшего спортивного мастерства: 

 совершенствовать уровень общей физической и специальной 

физической, технической, тактической, теоретической и 

психологической подготовленности; 

 соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая 

самостоятельную подготовку), спортивных мероприятий, 

восстановления и питания; 

 выполнить план индивидуальной подготовки; 

 знать и соблюдать антидопинговые правила, не иметь нарушений 

таких правил; 

 ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы 

(испытания); 

 принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не 

ниже уровня всероссийских спортивных соревнований; 



 

 

 показывать результаты, соответствующие присвоению 

спортивного звания «мастер спорта России» или выполнить 

нормы и требования, необходимые для присвоения спортивного 

звания «мастер спорта России международного класса» не реже 

одного раза в два года; 

 достичь результатов уровня спортивной сборной команды 

субъекта Российской Федерации и (или) спортивной сборной 

команды Российской Федерации;  

 демонстрировать высокие спортивные результаты в 

межрегиональных, всероссийских и международных 

официальных спортивных соревнованиях. 

3.4 Оценка результатов освоения Программы сопровождается 

аттестацией обучающихся, проводимой Учреждением, на основе 

разработанных комплексов контрольных упражнений, перечня тестов  

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

нагрузками, а также с учетом результатов участия обучающегося в 

спортивных соревнованиях и достижения им соответствующего уровня 

спортивной квалификации. 

 

3.5 Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания)  

 

Таблица 11 

Нормативы общей физической подготовки для зачисления и перевода 

на этап начальной подготовки  

 

N 

п/п Упражнения 

Единица 

измерен

ия 

Норматив до 

года обучения 

Норматив свыше 

года обучения 

мальчи

ки 

девочк

и мальчики девочки 

Нормативы общей физической подготовки 

1 Бег на 60 м с 

не более не более 

11,5 12,0 11,0 11,6 

2 

Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами см 

не менее не менее 

140 130 150 140 

3 

Поднимание туловища из положения лежа 

на спине 

(за 1 мин) 

Кол-во 

раз 

не менее не менее 

30 25 35 30 

4 Бег на 1000 м мин, с 

не более не менее 

6.30 7.00 5.50 6.20 

 

Таблица 12 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 

и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для 

зачисления и перевода на учебно-тренировочный этап (этап 

спортивной специализации)  
 

 



 

 

 

N 

п/п Упражнения 

Един

ица 

измер

ения 

Норматив 

юноши девушки 

Нормативы общей физической подготовки 

1 Бег на 100 м сек 

не более 

16,0 16,8 

2 

Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами см 

не менее 

170 155 

3 Бег на 1000 м мин, с 

не более 

4.00 4.15 

Нормативы специальной физической подготовки 

1 Бег на лыжах. Классический стиль 3 км мин, с 

не более 

14.20 15.20 

2 Бег на лыжах. Свободный стиль 3 км мин, с 

не более 

13.00 14.30 

Уровень спортивной квалификации 

1 

Период обучения на этапе спортивной 

подготовки (до двух лет) 

спортивные разряды - "третий 

юношеский спортивный разряд", 

"второй юношеский спортивный 

разряд", "первый юношеский 

спортивный разряд" 

2 

Период обучения на этапе спортивной 

подготовки (свыше двух лет) 

спортивные разряды - "третий 

спортивный разряд", "второй 

спортивный разряд", "первый 

спортивный разряд" 

 

Таблица 13 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 

и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для 

зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного 

мастерства 

 

N 

п/п Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

юноши девушки 

Нормативы общей физической подготовки 

1 Бег на 2000 м мин, с 

не более 

- 8.35 

2 Бег на 3000 м мин, с 

не более 

9.40 - 

Нормативы специальной физической подготовки 

1 Бег на лыжах. Классический стиль 5 км мин, с 

не более 

- 17.40 

2 

Бег на лыжах. Классический стиль 10 

км мин, с 

не более 

31.00 - 

3 Бег на лыжах. Свободный стиль 5 км мин, с не более 



 

 

- 17.00 

4 Бег на лыжах. Свободный стиль 10 км мин, с 

не более 

28.30 - 

Уровень спортивной квалификации 

1 Спортивный разряд "кандидат в мастера спорта" 

 

Таблица 14 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 

и уровень спортивной квалификации (спортивное звание) для 

зачисления и перевода на этап высшего спортивного мастерства 
 

 

N 

п/п Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

мужчины женщины 

Нормативы общей физической подготовки 

1 Бег на 2000 м мин, с 

не более 

- 8.15 

2 Бег на 3000 м мин, с 

не более 

9.20 - 

Нормативы специальной физической подготовки 

1 Бег на лыжах. Классический стиль 5 км мин, с 

не более 

- 17.20 

2 Бег на лыжах. Классический стиль 10 км мин, с 

не более 

30.30 - 

3 Бег на лыжах. Свободный стиль 5 км мин, с 

не более 

- 16.40 

4 Бег на лыжах. Свободный стиль 10 км мин, с 

не более 

28.00 - 

Уровень спортивной квалификации 

1 Спортивное звание "мастер спорта России" 
 

 

  



 

 

4. Рабочая программа по лыжным гонкам 

 

 

4.1. Этап начальной специализации. 

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. 

Практическая подготовка 

4.1.1 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. 

4.1.2 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. 

4.1.3 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. 

4.2 Учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) 

группы обучения до 3-х лет. 

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. 

4.2.1 Теоретическая подготовка 

1. Лыжные гонки в мире, России. СШ. 

2. Спорт и здоровье. 

3. Лыжный инвентарь, мази, парафины. 

4. Основы техники лыжных ходов. 

5. Правила соревнований по лыжным гонкам. 

4.2.2 Практическая подготовка 

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. 

4.2.3 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. 

4.2.4 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. 

4.3 Учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) 

группы обучения свыше 3-х лет. 

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. 

Данный этап  подготовки 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. 

4.3.1 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. 

4.3.2 Практическая подготовка 

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. 

4.3.4 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. 

4.3.5 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 данном 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. 

 

Таблица 15 

Учебно-тематический план 

 
Этап 

спортив

ной 

подгото

вки 

Темы по 

теоретической 

подготовке 

Объем 

времен

и в год 

(минут

) 

Сроки 

проведе

ния 

Краткое содержание 

Этап 

начальн

ой 

подгото

вки 

Всего на этапе 

начальной 

подготовки до 

одного года 

обучения/ 

свыше одного 

года обучения: 

≈ 

120/18

0 

 

 

История 

возникновения 

вида спорта и его 

развитие 

≈ 13/20 
сентябр

ь 

Зарождение и развитие вида спорта. 

Автобиографии выдающихся спортсменов. 

Чемпионы и призеры Олимпийских игр. 

Физическая 

культура – 

важное средство 

физического 

развития и 

укрепления 

здоровья 

человека 

≈ 13/20 октябрь 

Понятие о физической культуре и спорте. 

Формы физической культуры. Физическая 

культура как средство воспитания трудолюбия, 

организованности, воли, нравственных качеств и 

жизненно важных умений и навыков. 

Гигиенические 

основы 

физической 

культуры и 

спорта, гигиена 

обучающихся 

при занятиях 

физической 

культурой и 

спортом 

≈ 13/20 ноябрь 

Понятие о гигиене и санитарии. Уход за телом, 

полостью рта и зубами. Гигиенические 

требования к одежде и обуви. Соблюдение 

гигиены на спортивных объектах. 

Закаливание 

организма 
≈ 13/20 декабрь 

Знания и основные правила закаливания. 

Закаливание воздухом, водой, солнцем. 

Закаливание на занятиях физической культуры и 

спортом.  

Самоконтроль в 

процессе занятий 

физической 

культуры и 

спортом 

≈ 13/20 январь 

Ознакомление с понятием о самоконтроле при 

занятиях физической культурой и спортом. 

Дневник самоконтроля. Его формы и 

содержание. Понятие о травматизме. 



 

 

Теоретические 

основы обучения 

базовым 

элементам 

техники и 

тактики вида 

спорта 

≈ 13/20 май 

Понятие о технических элементах вида спорта. 

Теоретические знания по технике их 

выполнения. 

Теоретические 

основы судейства. 

Правила вида 

спорта 

≈ 14/20 июнь 

Понятийность. Классификация спортивных 

соревнований. Команды (жесты) спортивных 

судей. Положение о спортивном соревновании. 

Организационная работа по подготовке 

спортивных соревнований. Состав и обязанности 

спортивных судейских бригад. Обязанности и 

права участников спортивных соревнований. 

Система зачета в спортивных соревнованиях по 

виду спорта. 

Режим дня и 

питание 

обучающихся 

≈ 14/20     август 

Расписание учебно-тренировочного и учебного 

процесса. Роль питания в жизнедеятельности. 

Рациональное, сбалансированное питание. 

Оборудование и 

спортивный 

инвентарь по 

виду спорта 

≈ 14/20 
ноябрь-

май 

Правила эксплуатации и безопасного 

использования оборудования и спортивного 

инвентаря. 

Учебно-

трениро

-вочный 

этап 

(этап 

спортив

ной 

специал

изации) 

Всего на учебно-

тренировочном 

этапе до трех 

лет обучения/ 

свыше трех лет 

обучения: 

≈ 

600/96

0 

 

 

Роль и место 

физической 

культуры в 

формировании 

личностных 

качеств 

≈ 

70/107 

сентябр

ь 

Физическая культура и спорт как социальные 

феномены. Спорт – явление культурной жизни. 

Роль физической культуры в формировании 

личностных качеств человека. Воспитание 

волевых качеств, уверенности в собственных 

силах. 

История 

возникновения 

олимпийского 

движения 

≈ 

70/107 
октябрь 

Зарождение олимпийского движения. 

Возрождение олимпийской идеи. 

Международный Олимпийский комитет (МОК). 

Режим дня и 

питание 

обучающихся 

≈ 

70/107 
ноябрь 

Расписание учебно-тренировочного и учебного 

процесса. Роль питания в подготовке 

обучающихся к спортивным соревнованиям. 

Рациональное, сбалансированное питание. 

Физиологические 

основы 

физической 

культуры 

≈ 

70/107 
декабрь 

Спортивная физиология. Классификация 

различных видов мышечной деятельности. 

Физиологическая характеристика состояний 

организма при спортивной деятельности. 

Физиологические механизмы развития 

двигательных навыков. 

Учет 

соревновательно

й деятельности, 

самоанализ 

обучающегося 

≈ 

70/107 
январь 

Структура и содержание Дневника 

обучающегося. Классификация и типы 

спортивных соревнований.  

Теоретические 

основы технико-

тактической 

подготовки. 

Основы техники 

вида спорта 

≈ 

70/107 
май 

Понятийность. Спортивная техника и тактика. 

Двигательные представления. Методика 

обучения. Метод использования слова. Значение 

рациональной техники в достижении высокого 

спортивного результата.  

Психологическая 

подготовка 

≈ 

60/106 

сентябр

ь- 

Характеристика психологической подготовки. 

Общая психологическая подготовка. Базовые 



 

 

апрель волевые качества личности. Системные волевые 

качества личности 

Оборудование, 

спортивный 

инвентарь и 

экипировка по 

виду спорта 

≈ 

60/106 

декабрь-

май 

Классификация спортивного инвентаря и 

экипировки для вида спорта, подготовка к 

эксплуатации, уход и хранение. Подготовка 

инвентаря и экипировки к спортивным 

соревнованиям.  

Правила вида 

спорта 

≈ 

60/106 

декабрь-

май 

Деление участников по возрасту и полу. Права и 

обязанности участников спортивных 

соревнований. Правила поведения при участии в 

спортивных соревнованиях. 

Этап 

соверше

н-

ствован

ия 

спортив

ного 

мастерс

тва 

Всего на этапе 

совершенствова

ния спортивного 

мастерства: 

≈ 1200  

 

Олимпийское 

движение. Роль и 

место 

физической 

культуры в 

обществе. 

Состояние 

современного 

спорта 

≈ 200 
сентябр

ь 

Олимпизм как метафизика спорта. 

Социокультурные процессы в современной 

России. Влияние олимпизма на развитие 

международных спортивных связей и системы 

спортивных соревнований, в том числе, по виду 

спорта. 

Профилактика 

травматизма. 

Перетренированн

ость/ 

недотренированн

ость 

≈ 200 октябрь 

Понятие травматизма. Синдром 

«перетренированности». Принципы спортивной 

подготовки. 

Учет 

соревновательно

й деятельности, 

самоанализ 

обучающегося 

≈ 200 ноябрь 

Индивидуальный план спортивной подготовки. 

Ведение Дневника обучающегося. 

Классификация и типы спортивных 

соревнований. Понятия анализа, самоанализа 

учебно-тренировочной и соревновательной 

деятельности. 

Психологическая 

подготовка 
≈ 200 декабрь 

Характеристика психологической подготовки. 

Общая психологическая подготовка. Базовые 

волевые качества личности. Системные волевые 

качества личности. Классификация средств и 

методов психологической подготовки 

обучающихся. 

Подготовка 

обучающегося 

как 

многокомпонент

ный процесс 

≈ 200 январь 

Современные тенденции совершенствования 

системы спортивной тренировки. Спортивные 

результаты – специфический и интегральный 

продукт соревновательной деятельности. 

Система спортивных соревнований. Система 

спортивной тренировки. Основные направления 

спортивной тренировки. 

Спортивные 

соревнования как 

функциональное 

и структурное 

ядро спорта 

≈ 200 
февраль

-май 

Основные функции и особенности спортивных 

соревнований. Общая структура спортивных 

соревнований. Судейство спортивных 

соревнований. Спортивные результаты. 

Классификация спортивных достижений. 

Восстановительн

ые средства и 

мероприятия 

в переходный 

период спортивной 

подготовки 

Педагогические средства восстановления: 

рациональное построение учебно-

тренировочных занятий; рациональное 

чередование тренировочных нагрузок различной 

направленности; организация активного отдыха. 

Психологические средства восстановления: 

аутогенная тренировка; психорегулирующие 

воздействия; дыхательная гимнастика. Медико-



 

 

биологические средства восстановления: 

питание; гигиенические и физиотерапевтические 

процедуры; баня; массаж; витамины. 

Особенности применения восстановительных 

средств. 

 … … … 

Этап  

высшего 

спортив

ного 

мастерс

тва 

Всего на этапе 

высшего 

спортивного 

мастерства: 

≈ 600  

 

Физическое, 

патриотическое, 

нравственное, 

правовое и 

эстетическое 

воспитание в 

спорте. Их роль и 

содержание в 

спортивной 

деятельности 

≈ 120 
сентябр

ь 

Задачи, содержание и пути патриотического, 

нравственного, правового и эстетического 

воспитания на занятиях в сфере физической 

культуры и спорта. Патриотическое и 

нравственное воспитание. Правовое воспитание. 

Эстетическое воспитание. 

Социальные 

функции спорта 
≈ 120 октябрь 

Специфические социальные функции спорта 

(эталонная и эвристическая). Общие социальные 

функции спорта (воспитательная, 

оздоровительная, эстетическая функции). 

Функция социальной интеграции и 

социализации личности. 

Учет 

соревновательно

й деятельности, 

самоанализ 

обучающегося 

≈ 120 ноябрь 

Индивидуальный план спортивной подготовки. 

Ведение Дневника обучающегося. 

Классификация и типы спортивных 

соревнований. Понятия анализа, самоанализа 

учебно-тренировочной и соревновательной 

деятельности. 

Подготовка 

обучающегося 

как 

многокомпонент

ный процесс 

≈ 120 декабрь 

Современные тенденции совершенствования 

системы спортивной тренировки. Спортивные 

результаты – специфический и интегральный 

продукт соревновательной деятельности. 

Система спортивных соревнований. Система 

спортивной тренировки. Основные направления 

спортивной тренировки. 

Спортивные 

соревнования как 

функциональное 

и структурное 

ядро спорта 

≈ 120 май 

Основные функции и особенности спортивных 

соревнований. Общая структура спортивных 

соревнований. Судейство спортивных 

соревнований. Спортивные результаты. 

Классификация спортивных достижений. 

Сравнительная характеристика некоторых видов 

спорта, различающихся по результатам 

соревновательной деятельности 

Восстановительн

ые средства и 

мероприятия 

в переходный 

период спортивной 

подготовки 

Педагогические средства восстановления: 

рациональное построение учебно-

тренировочных занятий; рациональное 

чередование тренировочных нагрузок различной 

направленности; организация активного отдыха. 

Психологические средства восстановления: 

аутогенная тренировка; психорегулирующие 

воздействия; дыхательная гимнастика. Медико-

биологические средства восстановления: 

питание; гигиенические и физиотерапевтические 

процедуры; баня; массаж; витамины. 

Особенности применения различных 

восстановительных средств. Организация 

восстановительных мероприятий в условиях 

учебно-тренировочных мероприятий 



 

 

5. Особенности осуществления спортивной подготовки 
 

 Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам вида спорта "лыжные гонки" основаны на 

особенностях вида спорта "лыжные гонки" и его спортивных дисциплин. 

Реализация Программы проводится с учетом этапа спортивной подготовки и 

спортивных дисциплин вида спорта "лыжные гонки" в том числе годового 

учебно-тренировочного плана. 

 Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее 

пройти спортивную подготовку, должно достичь установленного возраста в 

календарный год зачисления на соответствующий этап спортивной 

подготовки. Возраст обучающихся на этапах совершенствования 

спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства не 

ограничивается при условии вхождения их в список кандидатов в 

спортивную сборную команду субъекта Российской Федерации по виду 

спорта "лыжные гонки" и участия в официальных спортивных соревнованиях 

по виду спорта "лыжные гонки" не ниже всероссийского уровня. 

 В зависимости от условий и организации учебно-тренировочных 

занятий, а также условий проведения спортивных соревнований подготовка 

обучающихся осуществляется на основе обязательного соблюдения 

требований безопасности, учитывающих особенности осуществления 

спортивной подготовки по спортивным дисциплинам вида спорта "лыжные 

гонки". 

 

  



 

 

6. Условия реализации Программы 

 

6.1 Материально-технические условия реализации Программы. 

Требования к материально-техническим условиям реализации этапов 

спортивной подготовки предусматривают (в том числе на основании 

договоров, заключенных в соответствии с гражданским законодательством 

Российской Федерации, существенным условием которых является право 

пользования соответствующей материально-технической базой и (или) 

объектом инфраструктуры): 

 наличие лыжной трассы; 

 наличие лыже-роллерной трассы; 

 наличие тренировочного спортивного зала; 

 наличие тренажерного зала; 

 наличие раздевалок, душевых; 

 наличие медицинского пункта, оборудованного в соответствии с 

приказом Минздрава России от 23.10.2020 N 1144н "Об утверждении 

порядка организации оказания медицинской помощи лицам, 

занимающимся физической культурой и спортом (в том числе при 

подготовке и проведении физкультурных мероприятий и спортивных 

мероприятий), включая порядок медицинского осмотра лиц, желающих 

пройти спортивную подготовку, заниматься физической культурой и 

спортом в организациях и (или) выполнить нормативы испытаний 

(тестов) Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса "Готов 

к труду и обороне" (ГТО)" и форм медицинских заключений о допуске 

к участию физкультурных и спортивных мероприятиях" 

(зарегистрирован Минюстом России 03.12.2020, регистрационный N 

61238); 

 обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми 

для прохождения спортивной подготовки (Таблица 16); 

 обеспечение спортивной экипировкой; 

 обеспечение обучающихся проездом к месту проведения спортивных 

мероприятий и обратно; 

 обеспечение обучающихся питанием и проживанием в период 

проведения спортивных мероприятий; 

 медицинское обеспечение обучающихся, в том числе организацию 

систематического медицинского контроля. 
 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

Таблица 16 

Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для 

прохождения спортивной подготовки 

 
N 

п/п Наименование 

Единица 

измерения 

Кол-во 

изделий 

1. Велосипед спортивный штук 12 

2. Весы медицинские штук 1 

3. Гантели массивные от 0,5 до 5 кг комплект 2 

4. Гантели переменной массы от 3 до 12 кг комплект 1 

5. Держатель для утюга штук 3 

6. Доска информационная штук 2 

7. Зеркало настенное (0,6 x 2 м) комплект 4 

8. Измеритель скорости ветра штук 2 

9. Крепления лыжные пар 12 

10. Лыжероллеры пар 12 

11. Лыжи гоночные пар 12 

12. Лыжные мази (на каждую температуру) комплект 12 

13. Лыжные парафины (на каждую температуру) комплект 12 

14. Мат гимнастический штук 6 

15. Мяч баскетбольный штук 1 

16. Мяч волейбольный штук 1 

17. Мяч футбольный штук 1 

18. Набивные мячи от 1 до 5 кг комплект 2 

19. Накаточный инструмент с 3 роликами штук 2 

20. Палка гимнастическая штук 12 

21. Палки для лыжных гонок пар 12 

22. Пробка синтетическая штук 24 

23. Рулетка металлическая 50 м штук 1 

24. Секундомер штук 4 

25. Скакалка гимнастическая штук 12 

26. Скамейка гимнастическая штук 2 

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

28. Снегоход штук 1 

29. 

Снегоход, укомплектованный приспособлением для 

прокладки лыжных трасс, либо ратрак 

(снегоуплотнительная машина для прокладки лыжных 

трасс) штук 1 

30. Стальной скребок штук 10 

31. Стенка гимнастическая штук 4 

32. Стол для подготовки лыж комплект 2 

33. Стол опорный для подготовки лыж штук 4 

34. Термометр для измерения температуры снега штук 4 

35. Термометр наружный штук 4 

36. Утюг для смазки штук 4 

37. Нетканый материал "Фибертекс" штук 30 

38. Флажки для разметки лыжных трасс комплект 1 

39. Шкурка упаковка 20 

40. Щетки для обработки лыж штук 20 

41. Электромегафон комплект 2 



 

 

42. 

Электронный откатчик для установления скоростных 

характеристик лыж комплект 1 

43. Эспандер лыжника штук 12 

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

совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства 

44. 

Лыжные ускорители, порошки и эмульсии (на каждую 

температуру) комплект 4 

 

Таблица 17 

Спортивный инвентарь, передаваемый в индивидуальное пользование 

 

N 

п/п Наименование 

Едини

ца 

измере

ния 

Расчетная 

единица 

Этапы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствовани

я спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

Кол-

во 

срок 

экспл

уатац

ии 

(лет) Кол-во 

срок 

эксплуата

ции (лет) Кол-во 

срок 

эксплуата

ции (лет) Кол-во 

срок 

эксплуата

ции 

1. Лыжи гоночные пар 

на 

обучающе

гося - - 2 1 3 1 4 1 

2. 

Крепления 

лыжные пар 

на 

обучающе

гося - - 2 1 3 1 4 1 

3. 

Палки для 

лыжных гонок пар 

на 

обучающе

гося - - 2 1 2 1 4 1 

4. Лыжероллеры пар 

на 

обучающе

гося - - 2 1 2 1 2 1 

5. 

Крепления 

лыжные для 

лыжероллеров пар 

на 

обучающе

гося - - 2 1 2 1 2 1 

 

 

Таблица 18 

Обеспечение спортивной экипировкой 

 
N 

п/п Наименование 

Единица 

измерения 

Количество 

изделий 

 

1. 

Ботинки лыжные для спортивной дисциплины "классический стиль" 

(классический ход) пар 12 

 

2. 

Ботинки лыжные для спортивной дисциплины "свободный стиль" 

(коньковый ход) пар 12 

 

3. Ботинки лыжные универсальные пар 12  

4. Чехол для лыж штук 12  

5. Очки солнцезащитные штук 12  

6. Нагрудные номера штук 200  

 

 

 



 

 

Таблица 19 

Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

 

N 

п/п Наименование 

Единиц

а 

измере

ния 

Расчетн

ая 

единица 

Этапы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

Кол-во 

срок 

эксплуа

тации 

(лет) Кол-во 

срок 

эксплуат

ации 

(лет) Кол-во 

срок 

эксплуата

ции Кол-во 

срок 

эксплуа

тации 

(лет) 

1. Ботинки лыжные пар 

на 

обучаю

щегося - - 4 1 4 1 4 1 

2. Жилет утепленный штук 

на 

обучаю

щегося - - 1 1 1 1 1 1 

3. 

Комбинезон для 

лыжных гонок штук 

на 

обучаю

щегося - - 1 2 1 2 2 2 

4. 

Костюм 

ветрозащитный штук 

на 

обучаю

щегося - - 1 2 1 2 1 2 

5. 

Костюм 

тренировочный штук 

на 

обучаю

щегося - - 1 1 1 1 1 1 

6. Костюм утепленный штук 

на 

обучаю

щегося - - 1 1 1 1 1 1 

7. Кроссовки для зала пар 

на 

обучаю

щегося - - 1 1 2 1 2 1 

8. 

Кроссовки 

легкоатлетические пар 

на 

обучаю

щегося - - 2 1 2 1 2 1 

9. 

Очки 

солнцезащитные штук 

на 

обучаю

щегося - - 1 1 1 1 1 1 

10. Перчатки лыжные пар 

на 

обучаю

щегося - - 1 2 2 1 3 1 

11. Рюкзак штук 

на 

обучаю

щегося - - 1 1 1 1 1 1 

12. Термобелье 

компле

кт 

на 

обучаю

щегося - - 1 1 1 1 1 1 

13. 

Футболка (короткий 

рукав) штук 

на 

обучаю

щегося - - 1 1 2 2 2 2 

14. 

Футболка (длинный 

рукав) штук 

на 

обучаю

щегося - - 1 1 1 1 1 1 

15. Чехол для лыж штук 

на 

обучаю

щегося - - 1 3 1 2 2 2 

16. Шапка штук 

на 

обучаю

щегося - - 1 1 1 1 1 1 



 

 

17. Шорты штук 

на 

обучаю

щегося - - 1 1 1 1 1 1 

 
 

6.2 Кадровые условия реализации Программы: 

 

Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия в 

официальных спортивных соревнованиях на учебно-тренировочном этапе 

(этапе спортивной специализации), этапах совершенствования спортивного 

мастерства и высшего спортивного мастерства, кроме основного тренера-

преподавателя, допускается привлечение тренера-преподавателя по видам 

спортивной подготовки, с учетом специфики вида спорта "лыжные гонки", а 

также на всех этапах спортивной подготовки привлечение иных 

специалистов (при условии их одновременной работы с обучающимися). 

Для подготовки спортивного инвентаря и спортивной экипировки к 

учебно-тренировочным занятиям и спортивным соревнованиям, 

обслуживания техники, оборудования и спортивных сооружений, 

необходимых для осуществления спортивной подготовки в организациях, 

реализующих дополнительные образовательные программы спортивной 

подготовки, на всех этапах спортивной подготовки допускается привлечение 

соответствующих специалистов. 

Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, 

должен соответствовать требованиям, установленным профессиональным 

стандартом "Тренер-преподаватель", утвержденным приказом Минтруда 

России от 24.12.2020 N 952н (зарегистрирован Минюстом России 25.01.2021, 

регистрационный N 62203), профессиональным стандартом "Тренер", 

утвержденным приказом Минтруда России от 28.03.2019 N 

191н (зарегистрирован Минюстом России 25.04.2019, регистрационный N 

54519), профессиональным стандартом "Специалист по инструкторской и 

методической работе в области физической культуры и спорта", 

утвержденным приказом Минтруда России от 21.04.2022 N 

237н (зарегистрирован Минюстом России 27.05.2022, регистрационный N 

68615), профессиональным стандартом "Специалист по обслуживанию и 

ремонту спортивного инвентаря и оборудования", утвержденным приказом 

Минтруда России от 28.03.2019 N 192н (зарегистрирован Минюстом России 

23.04.2019, регистрационный N 54475) или Единым квалификационным 

справочником должностей руководителей, специалистов и служащих, раздел 

"Квалификационные характеристики должностей работников в области 

физической культуры и спорта", утвержденным приказом 

Минздравсоцразвития России от 15.08.2011 N 916н (зарегистрирован 

Минюстом России 14.10.2011, регистрационный N 22054). 

 

  

https://rulaws.ru/acts/Prikaz-Mintruda-Rossii-ot-28.03.2019-N-191n/
https://rulaws.ru/acts/Prikaz-Mintruda-Rossii-ot-28.03.2019-N-191n/
https://rulaws.ru/acts/Prikaz-Mintruda-Rossii-ot-21.04.2022-N-237n/
https://rulaws.ru/acts/Prikaz-Mintruda-Rossii-ot-21.04.2022-N-237n/
https://rulaws.ru/acts/Prikaz-Mintruda-Rossii-ot-28.03.2019-N-192n/
https://rulaws.ru/acts/Prikaz-Mintruda-Rossii-ot-28.03.2019-N-192n/
https://rulaws.ru/acts/Prikaz-Minzdravsotsrazvitiya-RF-ot-15.08.2011-N-916n/
https://rulaws.ru/acts/Prikaz-Minzdravsotsrazvitiya-RF-ot-15.08.2011-N-916n/


 

 

7. Информационно-методические условия реализации Программы 

 

Информационно-методические условия реализации Программы 

обеспечиваются современной информационно образовательной средой. Под 

информационно-образовательной средой понимается открытая 

педагогическая система, сформированная на основе разнообразных 

информационных образовательных ресурсов, современных информационно-

телекоммуникационных средств и педагогических технологий, 

направленных на формирование творческой, социально активной личности, 

а также компетентность участников образовательных отношений в решении 

учебно-познавательных и профессиональных задач с применением 

информационно-коммуникационных технологий (ИКТ компетентность), а 

также: видео подборка, методическая литература, информационный стенд с 

расписанием занятий. 

При разработке Программы использовались следующие источники: 

1. Грачев Н.П. Интегральная оценка разносторонней подготовленности 

юных лыжников-гонщиков (методические рекомендации). М.: ВНИИФК, 

2001.  

2. Лекарства и БАД в спорте. Под общ. ред Р.Д. Сейфуллы, З.Г. 

Орджоникидзе. М.: Литтерра, 2003. 

3. Лыжный спорт. Под ред. В.Д. Евстратова, Г.Б. Чукардина, Б.И. 

Сергеева. М.: Физкультура и спорт, 1989.  

4. Кубеев А.В., Манжосов В.Н., Баталов А.Г. Исследование 

информативности показателей при оценке и нормировании интенсивности 

тренировочных нагрузок. (Методическая разработка для студентов 

ГЦОЛИФК). М., 1992.  

5. Макарова Г. А. Фармакологическое обеспечение в системе 

подготовки спортсменов. М.: Советский спорт, 2003. 

4. Мартынов В. С. Комплексный контроль в лыжных видах спорта. М., 

1990. 5. Матвеев Л.П. Модельно-целевой подход к построению спортивной 

подготовки. Теория и практика физической культуры, № 2, № 3, 2000. 46  

6. Мищенко B.C. Функциональные возможности спортсменов. Киев: 

Здоровья, 1990.  

7. Поварницын А.П. Волевая подготовка лыжника-гонщика. М.: 

Физкультура и спорт, 1976.  

8. Раменская Т.И. Лыжный спорт. М., 2000.  

9. Ширковец Е.А., Шустин Б.Н. Общие принципы тренировки 

скоростносиловых качеств в циклических видах спорта. Вестник спортивной 

науки. - М.: Советский спорт, № 1, 2003.  

10. Физиология спорта. Под ред. Дж.Х. Уилмор, Д.Л. Костилл. Киев.: 

Олимпийская литература, 2001. 

 Интернет ресурсы:  

1. Официальный интернет-сайт Министерства спорта Российской 

Федерации (http://www.minsport.gov.ru/)  

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

http://www.minsport.gov.ru/
http://www.rusada.ru/


 

 

3. Официальный интернет-сайт ВАДА (http://www. 

4. http://www.sports.ru 

4.http://www.world-sport.org 

5.http://www.consultant.ru

http://www/
http://www.sports.ru/
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