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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

 

В физическом воспитании лыжный спорт занимает одно из ведущих мест. 

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

всестороннее влияние на организм детей. При передвижении по равнине и 

пересеченной местности с преодолением подъемов и спусков в работу вовлекаются 

все основные группы мышц ног, рук и туловища. Лыжный спорт благотворно 

воздействует на сердечно-сосудистую, дыхательную и нервную систему. 

Систематические занятия лыжным спортом способствуют всестороннему 

физическому развитию школьников, особенно положительно влияя на развитие 

таких двигательных качеств, как выносливость, сила, ловкость.  

В процессе занятий и соревнований по лыжному спорту воспитываются и 

морально-волевые качества: смелость, настойчивость, дисциплинированность, 

коллективизм, способность к преодолению трудностей любого характера. 

 Длительная мышечная работа на чистом воздухе в условиях низких 

температур способствует закаливанию организма детей и подростков, значительно 

повышая его сопротивляемость к различным заболеваниям.  

Лыжные гонки представляют собой передвижение на скорость по 

местности на определенные дистанции различными способами (ходами, 

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

олимпийских игр и первенств мира по лыжному спорту.  

Лыжные гонки как вид спорта длительное время не имели установившегося 

названия. На протяжении более тридцати лет не только в спортивной прессе, но и 

в официальных документах они назывались по-разному: «плоскостные 

соревнования на лыжах», «горно-плоскостные» (т.е. на пересеченной местности), 

«лыжебежные соревнования», «соревнования по ходьбе или бегу на лыжах», 

«соревнования по лыжному спорту» и т.п.  

Техника в лыжных гонках состоит из разнообразных способов 

передвижения. Выбор способа передвижения и применение его в конкретных 

условиях рельефа и трассы определяются тактической задачей. Для овладения 

техническим мастерством необходимо знание основ техники, овладение способами 

передвижения и умение применять их в соревнованиях.  

 При одних и тех же условиях трения техника передвижения у лыжника 

изменяется в зависимости от его скорости. Естественно, что скорость 

увеличивается благодаря более сильным отталкиваниям лыжами и палками. 

Вариативность техники зависит и от телосложения спортсменов, их 

функциональных возможностей, связанных с телосложением, от подготовленности 

лыжников.  

Лыжные гонки – самый массовый и популярный вид лыжного спорта. 

Состязания в беге на лыжах обычно проходят по пересеченной местности и 

специально подготовленной трассе классическим или коньковым ходом. Относятся 

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

состоялись в Норвегии в 1767 году. Олимпийский вид спорта с 1924 года.  
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На официальных соревнованиях длина дистанции колеблется от 800 м до 

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

зрелищности). 

 

Дисциплины вида спорта – лыжные гонки (номер - код – 0310005611Я) 
классический стиль - спринт 0310233611Я 

классический стиль 0,5 км 0310013811Н 

классический стиль 1 км 0310023811Н 

классический стиль 3 км 0310033811Н 

классический стиль 5 км 0310043811С 

классический стиль 7,5 км 0310423811Н 

классический стиль 10 км 0310053611Я 

классический стиль 10 км (масс-старт) 0310223811Л 

классический стиль 10 км (персьют) 0310283811Г 

классический стиль 15 км 0310063611Я 

классический стиль 15 км (масс-старт) 0310353811Л 

классический стиль 20 км 031 007 3 8 1 1 Я 

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

классический стиль 50 км 031 009 3 8 1 1 Г 

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

классический стиль 70 км 031 010 3 8 1 1 М 

командный спринт 031 035 3 6 1 1 Я 

свободный стиль - спринт 031 040 3 6 1 1 Я 

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

свободный стиль1 км 031 012 3 8 1 1 Н 

свободный стиль 3 км 031 013 3 8 1 1 Н 

свободный стиль 5 км 031 014 3 8 1 1 С 

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

свободный стиль 10 км 031 015 3 6 1 1 Я 

свободный стиль 15 км 031 016 3 6 1 1 Я 

свободный стиль 20 км 031 017 3 8 1 1 Я 

свободный стиль 30 км 031 018 3 8 1 1 Я 

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

свободный стиль 50 км 031 019 3 8 1 1 Г 

свободный стиль 50 км (масстарт) 031 039 3 6 1 1 Г 

свободный стиль 70 км 031 020 3 8 1 1 М 

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

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

скиатлон (10 км + 10 км) 031 047 3 8 1 1 Ю 
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скиатлон (15 км + 15 км) 031 048 3 6 1 1 А 

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

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

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

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

эстафета (4 чел. х 3 км)  031043 3 8 1 1 Д 

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

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

лыжероллеры - командная гонка 031 028 1 8 1 1 Я 

лыжероллеры - масстарт 031 029 1 8 1 1 Я 

лыжероллеры - персьют 031 030 1 8 1 1 Я 

лыжероллеры - раздельный старт 031 027 1 8 1 1 Я 

лыжероллеры - спринт 031 031 1 8 1 1 Я 

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

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

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

  

 

В каждом виде программы соревнований присутствуют свои технические, 

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

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

«толчею», чреватую неприятными сюрпризами. А самой сложной по всем этим 

параметрам считается гонка преследования, где спортсмену приходится вести 

непосредственную борьбу с соперниками, а не их «графиками». При всем 

многообразии дисциплин, входящих в современную программу соревнований по 

лыжным гонкам, для спортсменов не характерна узкая специализация. Ведущие 

спортсмены обычно представляют свои команды во всех видах. Тренеры 

распределяют участников команды по этапам эстафетной гонки (а также по 

различным группам при жеребьевке перед индивидуальной гонкой и спринтом) с 

учетом сильных и слабых сторон каждого спортсмена. Выступление лыжника-

гонщика в определенной степени зависит от погодных условий (ветер, температура 

воздуха, атмосферные осадки, состояние снежного покрова), характера трассы 

(перепад высот, повороты и пр.), ее расположения относительно уровня моря и 

состояния в тот или иной момент, которое может меняться не только из-за погоды: 

по ходу состязаний трасса постепенно «разбивается», и спортсмены, стартующие 

позже, оказываются в менее выгодном  

 
Актуальность программы состоит в соответствии современным тенденциям 

развития образования, интеграции основного и дополнительного образования с 

общеобразовательными учреждениями разных типов и видов, в реализации 

потребностей обучающихся в различных продуктивно-творческих формах. 

Успешность обучения, прежде всего, обусловлена адекватностью программы 

обучения, средств и методов, которые использует тренер-преподаватель, в 

соответствие с сенситивными периодами развития физических качеств, 

возрастным и индивидуальным особенностям ребёнка.  
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Программа адаптирует учебный процесс к индивидуальным особенностям 

ребёнка, создает условия для максимального раскрытия творческого потенциала 

тренера-преподавателя, комфортных условий для развития и формирования 

талантливого ребёнка. Дополнительная общеобразовательная общеразвивающая 

программа (далее - Программа) «Лыжные гонки» направлена на подготовку юных 

спортсменов на высшее спортивное мастерство.  

Основная идея программы- реализация тренировочного процесса на этапах 

многолетней спортивной подготовки, конечной целью которой является включение 

обучающихся в состав сборной команды района, ХМАО-Югры и России.  

В основу программы положены следующие принципы (особенности) 

построения процесса спортивной подготовки: 

  направленность на максимально возможные достижения; 

  программно-целевой подход к организации спортивной подготовки; 

  индивидуализация спортивной подготовки; 

  единство общей и специальной физической подготовки; 

  непрерывность и цикличность процесса подготовки; 

  взаимосвязь всех составляющих процесса спортивной подготовки - 

учебно-тренировочного, соревновательного и воспитательного процессов. 

При составлении программы использованы нормативные требования по 

физической, специальной, технико-тактической и теоретической подготовке 

биатлонистов, предусмотренные Федеральным стандартом спортивной подготовки 

по виду спорта «лыжные гонки» (утв. приказом Минспорта от 17.09.2022 №733), 

требования к структуре и содержанию программы, утвержденные в примерной 

дополнительной образовательной программе спортивной подготовки по виду 

спорта «лыжные гонки» (утв. приказом Минспорта от 24.10.2022 №851), а также 

методические рекомендации по разработке дополнительных образовательных 

программы спортивной подготовки, разработанные БУ ХМАО-ЮГРЫ «Центр 

спортивной подготовки сборных команд Югры» в 2023 году. 
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1. ОБЩИЕ ПОЛОЖЕНИЯ 

 

1.1. Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по 

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

образовательной деятельности по спортивной подготовке в МБУ «Белоярский 

спортивный комплекс» с учетом совокупности минимальных требований к 

спортивной подготовке, определенных федеральным стандартом спортивной 

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

России от 17.09.2023 № 733 (далее – ФССП). 

1.2. Целью Программы является достижение спортивных результатов на 

основе соблюдения спортивных и педагогических принципов в учебно-

тренировочном процессе в условиях многолетнего, круглогодичного и поэтапного 

процесса спортивной подготовки.  

Основными задачами Программы являются: 

  формирование и развитие спортивных и творческих 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. 

Преимущественная направленность этапа начальной подготовки заключается 

в организации спортивного отбора и определении спортивной специализации 

детей. Основной целью этапа начальной подготовки является привлечение 

максимального количества детей к занятиям спортом, направленным на 

гармоничное развитие физических качеств и изучение базовой техники лыжных 

гонок, воспитание волевых и морально-этических качеств личности, формирование 

потребности к ведению здорового образа жизни.  

Основными показателями выполнения программных требований по уровню 

подготовленности спортсменов на учебно-тренировочных этапах являются: 

выполнение контрольных нормативов по общей и специальной физической 

подготовке, овладение знаниями теории лыжного спорта и практическими 

навыками проведения соревнований. 

На этапе спортивного совершенствования - успешное выступление в 

соревнованиях, выполнение норм кандидата в мастера спорта (КМС) и мастера 

спорта (МС) России. 

В программе для каждой категории обучающихся поставлены задачи, 

определены допустимые объемы тренировочных нагрузок по основным средствам, 

предложены варианты построения годичного тренировочного цикла с учетом 
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возрастных особенностей и должного уровня физической, функциональной 

подготовленности и требований подготовки лыжников-гонщиков. Всесторонняя 

подготовленность неуклонно повышается лишь в том случае, если тренировочные 

и соревновательные нагрузки на этапах многолетней тренировки соответствуют 

возрастным и индивидуальным особенностям спортсмена. 
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2. ХАРАКТЕРИСТИКА ДОПОЛНИТЕЛЬНОЙ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ 

ПРОГРАММЫ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ  

 

2.1. Сроки реализации этапов спортивной подготовки, возрастные границы 

и количество лиц, проходящих спортивную подготовку в группах на этапах 

спортивной подготовки 

 

Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы 

лиц, проходящих спортивную подготовку, количество лиц, проходящих 

спортивную подготовку в группах на этапах спортивной подготовки отражены в 

Таблице 2.1. 

 
Таблица 2.1. 

Этапы спортивной 

подготовки 

Продолжительность 

этапов (в годах) 

Год 

обучения 

Минимальный 

возраст для 

зачисления 

перевода в 

группы (лет) 

Минимальная 

наполняемость 

групп1 

(человек) 

Этап начальной 

подготовки 

3 года 1 9 лет 12 

2 10 лет 

3 11 лет 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

5 лет 1 12 лет 10 

2 13 лет 

3 14 лет 

4 15 лет 

5 16 лет 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

не ограничивается  весь 

период 

15 лет 4 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

не ограничивается весь 

период 

17 лет 1 

1 - допускается комплектование групп, менее установленных федеральным стандартом по виду 

спорта «лыжные гонки» норматива по количеству лиц (человек) для зачисления на этапы 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки с применением 

коэффициента участия тренера, тренера-преподавателя (основание – постановление «Об 

утверждении Положения об установлении системы оплаты труда работников муниципальных 

учреждений физической культуры и спорта, подведомственных управлению физической 

культуры и спорта администрации Сургутского района» от ____2023 №___) 

Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти 

спортивную подготовку, должно достичь установленного в Таблице 2.1. 

минимального возраста в календарный год зачисления на соответствующий этап 

спортивной подготовки (основание – п. 9 ФССП по виду спорта «лыжные гонки»). 

Возраст обучающихся на этапах совершенствования спортивного мастерства 

и высшего спортивного мастерства не ограничивается при условии вхождения их в 
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список кандидатов в спортивную сборную команду ХМАО-Югры по виду спорта 

«лыжные гонки» и участия в официальных спортивных соревнованиях по виду 

спорта «лыжные гонки» не ниже всероссийского уровня (основание – п. 10 ФССП 

по виду спорта «лыжные гонки»). 

 

2.2. Объем дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки  

 
Таблица 2.2. 

Этапный норматив Год обучения Количество 

часов 

в неделю 

Общее 

количество 

часов в год 

Этап начальной подготовки 1 6 312 

2 8 416 

3 8 416 

Учебно-тренировочный этап  

(этап спортивной специализации) 

1 12 624 

2 12 624 

3 16 832 

4 16 832 

5 16 832 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 

весь период 20 1040 

Этап высшего спортивного 

мастерства 

весь период 24 1248 

 

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

образовательной программы спортивной подготовки. 

 

Формы обучения по Программе определяются учреждением 

самостоятельно. При этом допускается сочетание различных форм получения 

образования и форм обучения (основание – п. 12. Приказа Министерства 

просвещения от 27.07.2022 № 629).  

Формы получения образования в учреждении: очная; очная с применением 

дистанционных технологий. 

Основными формами обучения в учреждении являются: 

- учебно-тренировочные занятия: групповые, индивидуальные, смешанные 

и иные; 

- работа по индивидуальным планам; 

  - учебно-тренировочные мероприятия; 

  - спортивные соревнования. 

Учебно-тренировочные занятия 

Освоение образовательной программы осуществляется в рамках проведения 

теоретических и практических учебно-тренировочных занятий. Формы 

организации занятий: урочная (аудиторные – теоретические занятия, практические 

занятия), дистанционная (синхронная и асинхронная организация учебно-
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тренировочного процесса с применением дистанционных образовательных 

технологий). Форма организации деятельности обучающихся на учебно-

тренировочном занятии: фронтальная, в парах, групповая. 

Дистанционные технологии обучения применяются при возникновении 

ситуаций угрозы жизни и здоровью занимающихся (эпидемии, режим повышенной 

готовности), а также при отсутствии материально-технической базы по 

производственным причинам (ремонтные работы, соревновательная деятельность 

и иные причины по письму владельца МТБ). 

Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия устанавливается 

в астрономических часах (60 минут) и не должна превышать: 

 на этапе начальной подготовки – 2-х часов; 

 на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) – 3-х 

часов; 

 на этапе совершенствования спортивного мастерства и высшего 

спортивного мастерства – соответственно 4-х часов. 

При проведении более одного учебно-тренировочного занятия в один 

день суммарная продолжительность занятий не должна составлять более 8 часов. 

В часовой объем учебно-тренировочного занятия входят теоретические, 

практические, восстановительные, медико-биологические мероприятия, 

инструкторская и судейская практика. 

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

20:00 часов. Для обучающихся в возрасте 16-18 лет допускается окончание занятий 

в 21:00 часов (основание – п. 3.6.2. СП 2.3.3648-20 «Санитарно-

эпидемиологические требования к организациям воспитания и обучения, отдыха и 

оздоровления детей и молодежи»). 

Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса на период 

выезда тренера-преподавателя на спортивные соревнования, учебно-

тренировочные мероприятия (сборы), его временной нетрудоспособности, отпуска 

допускается объединение на временной основе учебно-тренировочных групп для 

проведения учебно-тренировочных занятий (основание – п. 3.7. Приказа 

Минспорта от 03.08.2022 № 634). 

В целях охвата большего количества обучающихся и в связи с 

возможностями имеющихся помещений материально-технических баз, возможно 

проведение учебно-тренировочных занятий одновременно с обучающимися из 

разных учебно-тренировочных групп при соблюдении следующих условий 

(основание – п. 3.8. Приказа Минспорта от 03.08.2022 № 634): 

 не превышения разницы в уровне подготовки обучающихся двух 

спортивных разрядов и (или) спортивных званий; 

 не превышения единовременной пропускной способности спортивного 

сооружения; 

 обеспечения требований по соблюдению техники безопасности. 
Работа по индивидуальным планам 
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Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса тренеры-

преподаватели составляют индивидуальные учебно-тренировочные планы для 

обучающихся, включенных в списки кандидатов в спортивную сборную команду 

ХМАО-Югры по лыжным гонкам, которые направлены на совершенствование 

отдельных приемов техники лыжных гонок, повышение физической 

подготовленности, укрепление здоровья и закаливания организма. При 

составлении индивидуального плана учитываются уровень развития и степень 

реализации индивидуальных возможностей обучающегося, его сильные и слабые 

стороны подготовленности. 

Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки может 

осуществляться и на всех этапах спортивной подготовки в период проведения 

учебно-тренировочных мероприятий, участия в спортивных соревнованиях. Форма 

индивидуального учебного плана представлена в приложении №1. 

 

Учебно-тренировочные мероприятия 

Учебно-тренировочные мероприятия проводятся в целях качественной 

подготовки обучающихся и повышения их спортивного мастерства и включают в 

себя теоретическую, организационную части и другие мероприятия по подготовке 

к спортивным соревнованиям. Направленность, содержание и продолжительность 

учебно-тренировочных сборов определяется в зависимости от уровня 

подготовленности обучающихся, задач и ранга предстоящих или прошедших 

спортивных соревнований. Виды учебно-тренировочных мероприятий и их 

предельная продолжительность по этапам спортивной подготовки указаны в 

таблице 2.3. 

Таблица 2.3. 

№ 

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 совершенст-
вования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 
спортивного 

мастерства 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

1.1. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия  
по подготовке  

к международным 

спортивным 

соревнованиям 

- - 21 21 

1.2. 

Учебно-

тренировочные 
мероприятия  

по подготовке  

- 14 18 21 
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к чемпионатам России, 

кубкам России, 

первенствам России 

1.3. 

Учебно-

тренировочные 
мероприятия  

по подготовке к 

другим всероссийским 

спортивным 
соревнованиям 

- 14 18 18 

1.4. 

Учебно-
тренировочные 

мероприятия  

по подготовке  
к официальным 

спортивным 

соревнованиям 
субъекта  

Российской Федерации 

- 14 14 14 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2.1. 

Учебно-
тренировочные 

мероприятия по общей 

и (или) специальной 

физической 
подготовке 

- 14 18 18 

2.2. 
Восстановительные 

мероприятия 
- - До 10 суток 

2.3. 

Мероприятия  
для комплексного 

медицинского 

обследования 

  До 3 суток, но не более 2 раз в год 

2.4. 

Учебно-

тренировочные 
мероприятия  

в каникулярный 

период 

До 14 суток подряд и не более 
двух учебно-тренировочного 

мероприятий в год  

- - 

2.5. 

Просмотровые  

учебно-тренировочные 
мероприятия 

- До 60 суток 

 

Спортивные соревнования 

Соревнования - важная составная часть спортивной подготовки спортсменов, 

и они должны планироваться таким образом, чтобы по своей направленности и 

степени трудности соответствовать задачам, поставленным спортсменам на данном 

этапе многолетней спортивной подготовки. 
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Различают: 

- контрольные соревнования, проводят для определения степени 

подготовленности спортсменов. По результатам таких стартов происходит 

оценка эффективности избранного варианта тренировки с возможной её 

последующей коррекцией. К числу контрольных стартов можно отнести 

официальные календарные соревнования и специально запланированные для 

своего контингента.  

- основные соревнования, цель которых - достижение победы или завоевание 

возможно более высоких мест на определенном этапе многолетней спортивной 

подготовки. 

Объемы соревновательной деятельности по виду спорта «лыжные гонки» 

представлены в таблице 2.4. 
 

 

Таблица 2.4. 
Показатели соревновательной деятельности по виду спорта «лыжные гонки»* 

Виды 

спортивных 

соревнований 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно- 

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенст- 

вования 

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 
* Показатели соревновательной деятельности на этапах спортивной подготовки отражают минимальные 

требования. По решению тренера-преподавателя и при наличии соответствующего медицинского допуска 

обучающиеся всех этапов спортивной подготовки по виду спорта «лыжные гонки» могут принимать 

участие в большем количестве соревнований различного уровня и вида, включая контрольные 

тренировки.  

Таблица 2.4.1. 

Требования к объему соревновательной деятельности на этапах начальной подготовки 

по виду спорта «лыжные гонки» 
Виды     

соревнований 

Этап начальной 

   подготовки 

Ранг, категория соревнований 

до года свыше года  

 Контрольные 2 3 Контрольная тренировка, муниципальные, 
окружные, региональные 

  Основные - 2 Муниципальные, окружные, региональные, 
Всероссийские 
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Таблица 2.4.2. 

Требования к объему соревновательной деятельности на тренировочных этапах по виду 

спорта «лыжные гонки» 
Виды     

соревнований 

Тренировочный этап (этап   

  спортивной  специализации) 

Ранг, категория соревнований 

До двух лет Свыше 

 двух лет 

 

 Контрольные 6 9 Контрольная тренировка, 

Муниципальные, окружные, 
региональные 

  Основные 6 8 Муниципальные, окружные, 

региональные, межрегиональные,  
Всероссийские, Международные 

 

Таблица 2.4.3. 

Требования к объему соревновательной деятельности на этапах совершенствования  

спортивного мастерства по виду спорта «лыжные гонки» 
Виды     

соревнований 

Этап совершенствования 

   спортивного мастерства 

Ранг, категория соревнований 

 Контрольные 10 Контрольная тренировка, муниципальные,  
окружные, региональные, межрегиональные 

  Основные 11 окружные, региональные, межрегиональные, 
Всероссийские, Международные  

 

Таблица 2.4.4. 

Требования к объему соревновательной деятельности на этапах высшего спортивного 

мастерства по виду спорта «лыжные гонки» 
Виды     

соревнований 

Этап совершенствования 

   спортивного мастерства 

Ранг, категория соревнований 

 Контрольные 9 Контрольная тренировка, муниципальные, 

окружные, региональные, межрегиональные, 
Всероссийские 

  Основные 18 Окружные, региональные, межрегиональные, 
Всероссийские, международные 

 

Требования к участию в спортивных соревнованиях лиц, проходящих 

спортивную подготовку: 

 соответствие возраста, пола и уровня спортивной квалификации лиц, 

проходящих спортивную подготовку, положениям (регламентам) об официальных 

спортивных соревнованиях, согласно Единой всероссийской спортивной 

классификации, и правилам вида спорта; 

 соответствие требованиям к результатам реализации Программ на 

соответствующем этапе спортивной подготовки; 

 наличие соответствующего медицинского заключения о допуске к участию 

http://ivo.garant.ru/document/redirect/71671862/1000
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в спортивных соревнованиях; 

 соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых 

правил, утвержденных международными антидопинговыми организациями. 

Лицо, проходящее спортивную подготовку, направляется учреждением на 

спортивные соревнования в соответствии с годовым планом реализации 

Программы, на основании календарных планов межрегиональных, всероссийских 

и международных физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий и 

соответствующих положений (регламентов) об официальных спортивных 

соревнованиях Российской Федерации, Ханты-Мансийского автономного округа – 

Югры и Сургутского района, а также в соответствии с календарными планами 

ХМАО-Югры и Сургутского района. 

Обучающиеся при участии в спортивных соревнованиях обязаны соблюдать 

требования соответствующих положений (регламентов) об официальных 

спортивных соревнованиях. 

 

2.4. Годовой учебно-тренировочный план (указывается с учетом пункта 15 

ФССП, приложений № 2 и № 5 к ФССП) 

 

Учебно-тренировочный год в учреждении начинается с 01 октября текущего 

года (с 02 октября текущего года в случае, если 01 октября выпадает на 

воскресенье). Учебно-тренировочный процесс ведется в соответствии с годовым 

учебно-тренировочным планом, разработанным с учетом недельного режима 

учебно-тренировочной нагрузки для различных учебных групп и 

предусматривающим реализацию программы в течение 52 недель в году, включая 

период самостоятельной работы по индивидуальным планам спортивной 

подготовки для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса. При 

включении в учебно-тренировочный процесс самостоятельной подготовки, ее 

продолжительность составляет не более 20% от общего количества часов, 

предусмотренных годовым учебно-тренировочным планом.  

Для осуществления контроля за качеством спортивной подготовки в период 

самостоятельной работы (самоподготовки) обучающихся, тренер-преподаватель 

разрабатывает и сдает после окончания периода самоподготовки план 

самостоятельной работы обучающихся для каждого этапа спортивной подготовки, 

на котором он осуществляет учебно-тренировочный процесс (приложение №2). 
 

Годовой учебно-тренировочный план  

Таблица 2.5 

№ 

п/п 
Виды подготовки  

Этапы подготовки 
Этап 

начальной 
подготовки 

Учебно-
тренировочный 

этап 

Этап 
совершенствов

ания 
спортивного 
мастерства 

Этап высшего 
спортивного 
мастерства До 

года 
Свыш
е года 

До 
двух 
лет 

Свыше 
двух 
лет 

Наполняемость групп (человек) 

12 10 4 1 

http://ivo.garant.ru/document/redirect/401507914/1000
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Недельная нагрузка в часах 

6 8 12 16 20 24 

Максимальная продолжительность одного учебно-
тренировочного занятия в часах 

2 2 3 3 4 4 

1 
Общая физическая  

подготовка 
188 252 294 271 260 200 

2 
Специальная  физическая 

подготовка 
60 87 120 240 354 470 

3 
Участие в спортивных 

соревнованиях 
3 6 24 80 120 180 

4 Техническая подготовка  
49 55 110 110 120 140 

   5 Тактическая подготовка 
2 2 12 24 32 41 

6 

 
Теоретическая под готовка 

4 8 12 20 30 24 

7 Психологическая  подготовка - - 
12 22 22 30 

8 
Контрольные мероприятия 

(тестирование и контроль) 
2 2 4 4 10 12 

9 Инструкторская практика - - - 
16 20 30 

10 Судейская практика - - 
16 16 15 25 

11 
Медицинские, медико-

биологические мероприятия 
4 4 4 4 4 6 

12 
Восстановительные 

мероприятия 
- - 

16 25 75 90 

13 

Самостоятельная подготовка 

(не суммируется в общее 

количество часов в год) 

62 83 124 166 208 249 

Общее количество часов в год 312 416 624 832 1040 1248 

 

2.5. Календарный план воспитательной работы  

 

Основная цель воспитательной работы - воспитание всесторонне развитой 

личности, формирование здорового образа жизни, активной жизненной позиции. 

Специфика воспитательной работы в спортивной школе состоит в том, что тренер-

преподаватель проводит ее во время учебно-тренировочных занятий и 

дополнительно на учебно-тренировочных сборах и в спортивно-оздоровительных 

лагерях, где используется и свободное время. На протяжении всего периода 

обучения тренер-преподаватель формирует у обучающихся патриотизм, 

нравственные качества (честность, доброжелательность, самообладание, 

дисциплинированность, терпимость, коллективизм) в сочетании с волевыми 

(настойчивость, аккуратность, трудолюбие). 
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Успешность воспитания юного спортсмена во многом обусловлена 

способностью тренера-преподавателя повседневно сочетать задачи специальной 

спортивной подготовки и общего воспитания, обеспечивая соответствие учебно-

тренировочного процесса общей направленности воспитания. Важное место в 

воспитательной работе отводится соревнованиям. Наряду с воспитанием у 

занимающихся понятий об общечеловеческих ценностях, серьезное внимание 

обращается на этику спортивной борьбы. Здесь важно сформировать у 

занимающихся должное отношение к запрещенным приемам и действиям (допинг, 

неспортивное поведение, взаимоотношения участников, тренеров, судей и 

зрителей). Перед соревнованиями необходимо настраивать спортсменов не только 

на достижение победы, но и на проявление в ходе соревнований морально-волевых 

качеств. Соревнования могут быть средством контроля успешности 

воспитательной работы в коллективе. Наблюдая за особенностями поведения 

обучающихся во время их выступлений, тренер-преподаватель может делать 

выводы об уровне морально-волевых качеств. 

Цель воспитательной работы: формирование всесторонне развитой, 

гармоничной личности посредством развития социальных компетенций, 

требуемых для жизнедеятельности и продолжения образования. 

Задачи воспитательной работы: 

 формирование основы мировоззрения личности с учетом отечественных 

традиций, современного опыта, достижений науки, спорта, культуры и искусства; 

 воспитание сознательного отношения к обучению; к труду, общественно 

полезной работе и бережного отношения к личности (взаимоуважение, 

взаимопомощь), общественному достоянию; 

 формирование культуры здорового и безопасного образа жизни; 

 профориентационная работа; 

 нравственное, эстетическое воспитание и воспитание в духе спортивной 

этики. 

Способы достижения цели: 

 четкое планирование воспитательной работы на этапах спортивной 

подготовки; 

 прохождение воспитательной работы через все виды и формы 

деятельности тренера-преподавателя и обучающегося; 

 сотрудничество с родителями и спортивной школой. 
 

№  

п/п 

Направление работы Мероприятия Сроки 

проведения 

 Профориентационная деятельность 

1 Судейская практика - Участие в семинарах различного формата, 

прохождение обучающих курсов;  

- Судейство спортивно-массовых мероприятий и 

соревнований 

В течение 

года 

2 Инструкторская - Просмотр и анализ проведения учебно- В течение 
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практика тренировочных занятий; 

- Разработка планов-конспектов тренировочных 

занятий 

- Проведение учебно-тренировочных занятий. 

года 

3 Профориентационная 

работа 

- Посещение учебных заведений среднего и высшего 

профессионального образования спортивной 

направленности; 

В течение 

года 

- Прохождение производственной практики в 

дошкольных и общеобразовательных учреждениях, 

спортивных школ Сургутского района 

В течение 

года 

 Здоровье сбережение 

1 Организация и 

проведение 

мероприятий, 

направленных на 

формирование 

здорового образа 

жизни 

Проведение: 

- бесед, открытых уроков, мастер-классов, викторин 

(о культуре здоровья, здоровом образе жизни, 

вредных привычках, особенностях и принципах 

формирования экологической культуры и т.д.); 

- спортивных мероприятий; 

- инструктажей по технике безопасности; 

- участие в мероприятиях по антидопингу. 

В течение 

года 

2 Режим питания и 

отдыха 

Проведение лекций, бесед, просмотр видеоматериалов 

(об особенностях организации рационального питания, 

распорядке дня, режимах отдыха при занятиях 

спортом). 

В течение 

года 

 Патриотическое воспитание обучающихся 

1 Теоретическая 

подготовка 

Проведение: 

- бесед, диспутов, круглых столов, направленных на 

формирование у обучающихся высокого 

патриотического сознания, чувства верности, 

уважения к своему Отечеству, традициям своего 

народа, готовности к выполнению гражданского долга 

и конституционных обязанностей по защите интересов 

Родины; 

- Просмотр кинофильмов, посещение выставок, 

музеев и.т.д. 

В течение 

года 

2 Практическая 

подготовка 

Участие в: 

- физкультурных и спортивно-массовых 

мероприятиях, спортивных соревнованиях, в том 

числе в парадах, церемониях открытия (закрытия), 

награждения; 

- праздничных мероприятиях, связанных со 

В течение 

года 
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значимыми датами РФ, ХМАО-Югры, Сургутского 

района; 

- всероссийских акциях («Кросс наций», «Лыжня 

России» и др.) 

Проведение: 

-  мероприятий с приглашением именитых 

спортсменов, тренеров и ветеранов спорта; 

- тематических спортивно-массовых мероприятий 

(игры, эстафеты, конкурсы, соревнования и т.д.),: 

«Лыжный серпантин», «Дню защитника отечества», 

«Легкоатлетическая эстафета, посвященная Дню 

Победы в ВОВ», «Дню защиты детей», «Дню 

физкультурника» и т.д. 

- Участие в мероприятии спортивная премия «Золотой 

пьедестал», «Спортивная Элита» 

Май, 

Апрель 

 Развитие творческого мышления 

1 Практическая 

подготовка  

Проведение учебно-тренировочных занятия, бесед, 

встреч, дискуссий, направленных на развитие 

спортивного мышления у обучающихся, которое 

способствует достижению высоких спортивных 

результатов. 

Просмотр и анализ (разбор) видеоматериалов учебно-

тренировочных занятий, соревнований. 

Просмотр обучающих видеороликов по видам 

спортивной подготовки. 

В течение 

года 

 

2.6. План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте и 

борьбу с ним  

Теоретическая часть 

В соответствии с ч.2 ст. 34.3 Федерального закона от 4 декабря 2007 г. №329-

ФЗ «О физической культуре и спорте в Российской Федерации» организации, 

осуществляющие спортивную подготовку, обязаны реализовывать меры по 

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

с лицами, проходящими спортивную подготовку, занятия, на которых до них 

доводятся сведения о последствиях допинга в спорте для здоровья спортсменов, об 

ответственности за нарушение антидопинговых правил; знакомить лиц, 

проходящих спортивную подготовку под роспись с локальными нормативными 

актами, связанными с осуществлением спортивной подготовки, а также с 

антидопинговыми правилами по соответствующим виду или видам спорта.  

В своей деятельности в этом направлении руководствуется 

законодательством Российской Федерации, Всемирным Антидопинговым 

Кодексом, Положением Госкомспорта России, приказами и распоряжениями 

Государственного комитета Российской Федерации по физической культуре и 
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спорту, Уставом учреждения и Положением о запрещении применения 

Запрещенных субстанций и Запрещенных методов. 

Комплекс мер, направленных на предотвращение допинга в спорте и борьбе 

с ним, включает следующие мероприятия: 

 -ежегодное проведение с лицами, проходящими спортивную подготовку, занятий, 

на которых до них доводятся сведения о воздействии и последствиях допинга в 

спорте на здоровье спортсменов, об ответственности за нарушение 

антидопинговых правил; 

- проведение профилактики и антидопингового мониторинга спортсменов, 

имеющих нарушения антидопинговых правил или уличенных в применении 

допинга; 

- регулярный антидопинговый контроль в период подготовки спортсменов к 

соревнованиям (предсоревновательный период) и в период соревнований 

(соревновательный период); 

- установление постоянного взаимодействия тренера с родителями 

несовершеннолетних спортсменов и проведение разъяснительной работы о вреде 

применения допинга. 

Спортсмен обязан знать нормативные документы: 

Всемирный антидопинговый кодекс; 

Международный стандарт ВАДА «Запрещенный список»; 

Международный стандарт ВАДА «Международный стандарт по терапевтическому 

использованию»; 

 Международный стандарт ВАДА по тестированию. 

 

Всемирный антидопинговый Кодекс является основополагающим и 

универсальным документом, на котором основывается Всемирная антидопинговая 

программа в спорте. Антидопинговые правила, как и правила соревнований, 

являются спортивными правилами, по которым проводятся соревнования. 

Спортсмены принимают эти правила как условие участия в соревнованиях и 

обязаны их соблюдать.  

Допинг определяется как совершение одного или нескольких нарушений 

антидопинговых правил. К нарушениям антидопинговых правил относятся:  

1. Наличие запрещенной субстанции, или ее метаболитов, или маркеров в 

пробе, взятой у спортсмена.  

2. Использование или попытка использования спортсменом запрещенной 

субстанции или запрещенного метода.  

3. Уклонение, отказ или неявка спортсмена на процедуру сдачи проб.  

4. Нарушение спортсменом порядка предоставления информации о 

местонахождении.  

5. Фальсификация или попытка фальсификации любой составляющей 

допинг-контроля со стороны спортсмена или иного лица.  

6. Обладание запрещенной субстанцией или запрещенным методом со 

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

субстанции или запрещенного метода спортсменом или иным лицом.  

8. Назначение или попытка назначения спортсменом или иным лицом 

любому спортсмену в соревновательном периоде запрещенной субстанции или 

запрещенного метода, или назначение или попытка назначения любому 

спортсмену во вне соревновательном периоде запрещенной субстанции или 

запрещенного метода, запрещенного во вне соревновательный период.  

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

10. Запрещенное сотрудничество со стороны спортсмена или иного лица.  

11. Действия спортсмена или иного лица, направленные на 

воспрепятствование или преследование за предоставление информации 

уполномоченным органам.  

В отношении спортсмена действует «принцип строгой ответственности». 

Персональной обязанностью каждого спортсмена является недопущение 

попадания запрещенной субстанции в его организм, а также неиспользование 

запрещенного метода. Всемирное антидопинговое агентство обращает особое 

внимание на использование спортсменами пищевых добавок, так как во многих 

странах правительства не регулируют соответствующим образом их производство. 

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

соответствовать субстанциям, указанным на его упаковке.  

Информация о видах нарушений антидопинговых правил, сервисах по 

проверке препаратов, рисках использования биологически-активных добавок, 

процедуре допинг-контроля, а также о документах, регламентирующих 

антидопинговую деятельность, должна быть размещена на информационном 

стенде организации, осуществляющей спортивную подготовку. Также, должен 

быть актуализирован раздел «Антидопинг» на сайте организации со всеми 

необходимыми материалами и ссылками на сайт РАА «РУСАДА». 

 

План антидопинговых мероприятий 

План антидопинговых мероприятий (далее – план) составляется для каждого 

этапа спортивной подготовки. На основе этого плана ежегодно составляется 

план-график антидопинговых мероприятий ответственным лицом за 

антидопинговое обеспечение в учреждении. 

 

 

Спортсмены 
Вид 

программы 
Тема 

Ответственный за 

проведение 

мероприятия 

Сроки 

проведе 

ния 

Рекомендации по 

проведению мероприятия 
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Этап 

начальной 

подготовки 

1.Веселые 

старты 

«Честная 

игра» 
Тренер 1-2 раза в год 

Пример программы 
мероприятия  

https://rusada.ru/education/for-
children/programmy-dlya-detey-
i-podrostkov.php 
(приложение №1) 

Обязательное составление 

отчета о проведении 

мероприятия: 

сценарий/программа, 

фото/видео 

2. 

Теоретическое 

занятие 

«Ценности 

спорта. 

Честная 

игра» 

Ответственны й за 

антидопинговое 

обеспечение в 

регионе 

1 раз в год 

Согласовать с ответственным 

за антидопинговое обеспечение 

в регионе 

3. Проверка 

лекарственных 

препаратов 

(знакомство с 

международным 

стандартом 

«Запрещенный 

список») 

 
Тренер 1 раз в месяц 

Научить юных спортсменов 

проверять лекарственные 

препараты через сервисы по 

проверке препаратов в виде 

домашнего задания (тренер 

называет спортсмену 2-3 

лекарственных препарата для 

самостоятельной проверки 

дома). Сервис по проверке 

препаратов на сайте РАА 

«РУСАДА»: http ://list.rusada. 

ru/ (приложение №2). 

4.Антидопинговая 

викторина 

«Играй 

честно» 

Ответственны й за 

антидопинговое 

обеспечение в 

регионе 

РУСАДА 

По 

назначению 

Проведение викторины на 

крупных спортивных 

мероприятиях в регионе. 

5. Онлайн обучение 

на сайте РУСАДА1 

 
Спортсмен 1 раз в год 

Прохождение онлайн- курса - 

это неотъемлемая часть 

системы антидопингового 

образования. Ссылка на 

образовательный курс: 

httos://newrusada.triagonal.net 

6. 

Родительское 

собрание 

«Роль родителей в 

процессе 

формирования 

антидопингов ой 

культуры» 

Тренер 1-2 раза в год 

Включить в повестку дня 

родительского собрания 

вопрос по антидопингу. 

Использовать памятки для 

родителей. Научить родителей 

пользоваться сервисом по 

проверке препаратов на сайте 

РАА «РУСАДА»: 

 http ://list.rusada. ru/ 

(приложение №2). 

                                                             
1 Прохождение онлайн-курса РУСАДА возможно с возраста не менее 7 лет. Для спортсменов 7 -12 лет на портале 
онлайн-образования РУСАДА с 2022 г. доступен Онлайн-курс по ценностям чистого спорта. Для спортсменов 13 лет и 
старше на портале онлайн-образования РУСАДА доступен Антидопинговый онлайн-курс. 

https://rusada.ru/education/for-children/programmy-dlya-detey-i-podrostkov.php
https://rusada.ru/education/for-children/programmy-dlya-detey-i-podrostkov.php
https://rusada.ru/education/for-children/programmy-dlya-detey-i-podrostkov.php
http://list.rusada.ru/
http://list.rusada.ru/
https://newrusada.triagonal.net/
https://newrusada.triagonal.net/
http://list.rusada.ru/
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Собрания можно проводить в 

онлайн формате с показом 

презентации (приложения №3 и 

№4). Обязательное 

предоставление краткого 

описательного отчета 

(независимо от формата 

проведения родительского 

собрания) и 2-3 фото. 

7. Семинар для 

тренеров 

«Виды нарушений 

антидопинговых 

правил», 

«Роль тренера и 

родителей в 

процессе 

формирования 

антидопингов ой 

культуры» 

Ответственны й за 

антидопинговое 

обеспечение в 

регионе 

РУСАДА 

1-2 раза в год 

Согласовать с ответственным 

за антидопинговое обеспечение 

в регионе 

Тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации ) 
1.Веселые 

старты 

«Честная 

игра» 
Тренер 1-2 раза в год 

Пример программы 

мероприятия (приложение №1) 

Обязательное предоставление 

отчета о проведении 

мероприятия: 

сценарий/программа, 

фото/видео. 

2.Онлайн обучение 

на сайте РУСАДА2 

 

Спортсмен 1 раз в год 

Прохождение онлайн- курса - 

это неотъемлемая часть 

системы антидопингового 

образования. Ссылка на 

образовательный курс: 

httos://newrusada.triagonal.net 

3.Антидопинговая 

викторина 

«Играй 

честно» 

Ответственны й за 

антидопинговое 

обеспечение в 

регионе 

РУСАДА 

По 

назначению 

Проведение викторины на 

крупных спортивных 

мероприятиях в регионе. 

4.Семинар 

для 

спортсменов и 

тренеров 

«Виды нарушений 

антидопинговых 

правил» 

«Проверка 

лекарственных 

средств» 

Ответственны й за 

антидопинговое 

обеспечение в 

регионе 

РУСАДА 

1-2 раза в год 

Согласовать с ответственным 

за антидопинговое обеспечение 

в регионе 

5.Родительское 

собрание 

«Роль родителей в 

процессе 

формирования 

антидопинговой 

культуры» 

Тренер 1-2 раза в год 

Включить в повестку дня 

родительского собрания 

вопрос по антидопингу. 

Использовать памятки для 

родителей. Научить родителей 

пользоваться сервисом по 

проверке препаратов на сайте 

РАА «РУСАДА»: http 

://list.rusada. ru/ (приложение 

№2). 

Собрания можно проводить в 

онлайн формате с показом 

презентации (приложение №5 и 

№6). Обязательное 

предоставление краткого 

описательного отчета 

(независимо от формата 

проведения родительского 

собрания) и 2-3 фото. 

                                                             
2 Прохождение онлайн-курса РУСАДА возможно с возраста не менее 7 лет. Для спортсменов 7 -12 лет на портале 
онлайн-образования РУСАДА с 2022 г. доступен Онлайн-курс по ценностям чистого спорта. Для спортсменов 13 лет и 
старше на портале онлайн-образования РУСАДА доступен Антидопинговый онлайн-курс. 

https://newrusada.triagonal.net/
https://newrusada.triagonal.net/
http://list.rusada.ru/
http://list.rusada.ru/
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2.Онлайн 

обучение на 

сайте 

РУСАДА3 

 

Спортсмен 1 раз в год 

Прохождение онлайн- 

курса - это неотъемлемая 

часть системы 

антидопингового 

образования. Ссылка на 

образовательный курс: 

httos://newrusada.triagonal.n

et 

3.Антидопинго

вая викторина 

«Играй 

честно» 

Ответственны й за 

антидопинговое 

обеспечение в 

регионе 

РУСАДА 

По 

назначению 

Проведение викторины на 

крупных спортивных 

мероприятиях в регионе. 

4.Семинар 

для 

спортсменов 

и тренеров 

«Виды нарушений 

антидопинговых 

правил» 

«Проверка 

лекарственных 

средств» 

Ответственны й за 

антидопинговое 

обеспечение в 

регионе 

РУСАДА 

1-2 раза в год 

Согласовать с 

ответственным за 

антидопинговое 

обеспечение в регионе 

5.Родительск

о е собрание 

«Роль родителей в 

процессе 

формирования 

антидопинговой 

культуры» 

Тренер 1-2 раза в год 

Включить в повестку дня 

родительского собрания 

вопрос по антидопингу. 

Использовать памятки для 

родителей. Научить 

родителей пользоваться 

сервисом по проверке 

препаратов на сайте РАА 

«РУСАДА»: http 

://list.rusada. ru/ 

(приложение №2). 

Собрания можно проводить 

в онлайн формате с показом 

презентации (приложение 

№5 и №6). Обязательное 

предоставление краткого 

описательного отчета 

(независимо от формата 

проведения родительского 

собрания) и 2-3 фото. 

Этап 

Совершенствовани

я спортивного 

мастерства, 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

1.Онлайн 

обучение на 

сайте 

РУСАДА 

 

Спортсмен 1 раз в год 

Прохождение онлайн- 

курса - это неотъемлемая 

часть системы 

антидопингового 

образования. Ссылка на 

образовательный курс: 

https://newrusada.triagonal.n

et 

2.Семинар 

«Виды нарушений 

антидопинговых 

правил» 

«Процедура 

допинг- 

контроля» 

«Подача запроса на 

ТИ» 

«Система 

АДАМС» 

Ответственны й за 

антидопинговое 

обеспечение в 

регионе 

РУСАДА 

1-2 раза в год 

Согласовать с 

ответственным за 

антидопинговое 

обеспечение в регионе 

 

                                                             
3 Прохождение онлайн-курса РУСАДА возможно с возраста не менее 7 лет. Для спортсменов 7 -12 лет на портале 
онлайн-образования РУСАДА с 2022 г. доступен Онлайн-курс по ценностям чистого спорта. Для спортсменов 13 лет и 
старше на портале онлайн-образования РУСАДА доступен Антидопинговый онлайн-курс. 

https://newrusada.triagonal.net/
https://newrusada.triagonal.net/
https://newrusada.triagonal.net/
http://list.rusada.ru/
http://list.rusada.ru/
https://newrusada.triagonal.net/
https://newrusada.triagonal.net/
https://newrusada.triagonal.net/
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Для создания среды, свободной от допинга, и поддержания уровня 

образованности спортсменов и персонала спортсменов, на постоянной основе, 

необходимо реализовывать образовательные программы со спортсменами и 

персоналом спортсменов на обязательной основе в соответствии с ежегодным 

планом-графиком антидопинговых мероприятий в организации, осуществляющей 

спортивную подготовку. 

Определения терминов 

Антидопинговая деятельность - антидопинговое образование и 

информирование, планирование распределения тестов, ведение Регистрируемого 

пула тестирования, управление Биологическим паспортом спортсмена, проведение 

тестирования, организация анализа проб, сбор информации и проведение 

расследований, обработка запросов на получение Разрешения на терапевтическое 

использование, обработка результатов, мониторинг и обеспечение исполнения 

применяемых последствий нарушений, а также иные мероприятия, связанные с 

борьбой с допингом, которые осуществляются антидопинговой организацией или 

от ее имени в порядке установленном Всемирный антидопинговый кодексом и 

(или) международными стандартами. 

Антидопинговая организация - ВАДА или Подписавшаяся сторона, 

ответственная за принятие правил, направленных на инициирование, внедрение и 

реализацию любой части процесса Допинг-контроля. В частности, 

Антидопинговыми организациями являются Международный олимпийский 

комитет, Международный параолимпийский комитет, другие Организаторы 

крупных спортивных мероприятий, которые проводят Тестирование на своих 

Спортивных мероприятиях, Международные федерации и Национальные 

антидопинговые организации. 

ВАДА - Всемирное антидопинговое агентство. 

Вне соревновательный период - любой период, который не является 

соревновательным. 

Всемирный антидопинговый Кодекс (Кодекс) - основополагающий и 

универсальный документ, на котором основывается Всемирная антидопинговая 

программа в спорте. Цель Кодекса заключается в повышении эффективности 

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

Запрещенная субстанция - любая субстанция или класс субстанций, 

приведенных в Запрещенном списке. 

Запрещенный список - список, устанавливающий перечень Запрещенных 

субстанций и Запрещенных методов. 

Запрещенный метод - любой метод, приведенный в Запрещенном списке. 

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

персонал команды, официальное лицо, медицинский, парамедицинский персонал, 

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

медицинскую помощь или помогающие спортсмену при подготовке и в участии в 

спортивных соревнованиях. 

РУСАДА - Российское антидопинговое агентство «РУСАДА». 
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Соревновательный период - период, начинающийся в 23:59 накануне дня 

спортивного соревнования, на котором запланировано участие спортсмена, и 

заканчивающийся в момент окончания соревнования или процесса отбора проб, 

относящегося к данному соревнованию, в зависимости от того, что позднее. 

Спортсмен - любое Лицо, занимающееся спортом на международном уровне 

(как это установлено каждой Международной федерацией) или национальном 

уровне (как это установлено каждой Национальной антидопинговой 

организацией). Антидопинговая организация имеет право по собственному 

усмотрению применять антидопинговые правила к Спортсмену, который не 

является Спортсменом ни международного, ни национального уровня, 

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

которые не являются Спортсменами ни международного, ни национального 

уровня, Антидопинговая организация может действовать следующим образом: 

свести к минимуму Тестирование или не проводить Тестирование вообще; 

анализировать Пробы не на весь перечень Запрещенных субстанций; требовать 

предоставления меньшего количества информации о местонахождении или 

вообще не требовать ее предоставления; не требовать заблаговременной подачи 

запросов на Разрешения на терапевтическое использование. Однако если 

Спортсмен, находящийся под юрисдикцией Антидопинговой организации и 

выступающий на уровне ниже международного и национального, совершает 

нарушение антидопинговых правил, предусмотренное в статьях 2.1, 2.3 или 2.5, то 

к нему применяются Последствия, предусмотренные Кодексом. Для целей статей 

2.8 и 2.9, а также для проведения информационных и образовательных программ 

Спортсменом является любое Лицо, занимающееся спортом под юрисдикцией 

любой Подписавшейся стороны, правительства или другой спортивной 

организации, которая приняла Кодекс. 
 

2.7. Планы инструкторской и судейской практики (указывается по этапам 

спортивной подготовки) 
 

№ 

п/п 

Учебно-тренировочный этап свыше 2-х лет 

1 Освоение 

обязанностей 

судей при 

проведении 

спортивных 

мероприятий 

Изучение этики поведения спортивных судей, 

овладение спортивной терминологией 

В течение года 

Изучение правил соревнований по избранному 

виду спорта 

В течение года 

Изучение обязанностей и прав участников 

соревнований.  

Изучение общих обязанностей судей в главной 

судейской коллегии и других бригад 

спортивных судей 

В течение года 
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Знакомство и изучение с подготовкой и 

оформлением мест проведения соревнований 

В течение года 

2 Освоение 

методики 

проведения 

учебно-

тренировочных 

занятий по 

избранному виду 

спорта 

Разработка комплексов упражнений для 

развития основных физических качеств 

спортсменов 

В течение года 

Показ простых упражнений для 

совершенствования технической подготовки 

В течение года 

Составление комплексов упражнений для 

подготовительной, основной и 

заключительной частей занятия, разминки 

перед соревнованиями. 

В течение года 

3 Судейство 

спортивно- 

массовых 

мероприятий и 

соревнований 

Выполнение обязанностей спортивных судей 

на различных позициях. 

В течение года 

Оказание помощи в оформлении мест 

проведения спортивно - массовых 

мероприятий и соревнований 

В течение года 

 Этап совершенствования спортивного мастерства  

1 Освоение 

обязанностей 

судей при 

проведении 

спортивных 

мероприятий 

Применение и совершенствование этики 

поведения спортивных судей, овладение 

спортивной терминологией 

В течение года 

Изучение и применение правил соревнований 

по избранному виду спорта 

В течение года 

Изучение обязанностей и прав участников 

соревнований 

В течение года 

2 Судейство 

спортивно- 

массовых 

мероприятий и 

соревнований 

Выполнение обязанностей спортивных судей 

на различных позициях в судейской бригаде  

В течение года 

Оформление мест проведения спортивно - 

массовых мероприятий и соревнований 

В течение года 

3 Освоение 

методики 

проведения 

учебно-

тренировочных 

Проведение подготовительной (разминочной), 

основной, заключительной частей учебно-

тренировочного занятия 

В течение года 

Показ упражнений для совершенствования 

отдельных элементов технической подготовки 

спортсменов 

В течение года 
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занятий по 

лыжным гонкам 

Составление планов-конспектов учебно-

тренировочных занятий  

В течение года 

Составление комплексов упражнений для 

подготовительной, основной и 

заключительной частей занятия, разминки 

перед соревнованиями. 

В течение года 

 Этап высшего спортивного мастерства  

1 Выполнение 

обязанностей 

судей при 

проведении 

спортивных 

мероприятий 

Применение этики поведения спортивных 

судей, спортивной терминологии 

В течение года 

Применение знаний правил соревнований по 

избранному виду спорта 

В течение года 

Оформление мест проведения спортивно - 

массовых мероприятий и соревнований 

В течение года 

2 Судейство 

спортивно- 

массовых 

мероприятий и 

соревнований 

Оказание помощи в организации и приема 

нормативов Всероссийского физкультурно-

спортивного комплекса ГТО  

В течение года 

Выполнение обязанностей спортивных судей 

на различных позициях в судейской бригаде в 

избранном виде спорта 

В течение года 

3 Проведение 

учебно-

тренировочного 

занятия 

Организация и проведение учебно-

тренировочного занятия под руководством 

тренера 

В течение года 

Составление комплексов упражнений для 

развития основных физических качеств 

спортсмена 

В течение года 

Совершенствование технической подготовки  В течение года 

Составление планов-конспектов учебно-

тренировочных занятий  

В течение года 

Составление комплексов упражнений для 

подготовительной, основной и 

заключительной частей занятия, разминки 

перед соревнованиями. 

В течение года 

 

            2.8. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и 

применения восстановительных средств указывается по этапам спортивной 

подготовки. 
 

Этап начальной подготовки до года и свыше года  
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№ Мероприятие Содержание 

1. Организация и проведение 

медицинских обследований 

спортсменов поступающих 

Проведение комплексного анализа и оценки ряда 

медико-биологических показателей спортсменов по 

следующим критериям:  

- оценка состояния здоровья и медицинских 

противопоказаний к занятиям в избранном виде спорта; 

- анализ факторов, лимитирующих физическую 

работоспособность и достижение максимального 

спортивного результата; 

- оценка функционального состояния и уровня 

физической работоспособности; 

- анализ физиологических резервов и адаптационно-

приспособительных возможностей организма. 

2 Профилактическая и 

санитарно-просветительная 

работа при подготовке  

спортсменов 

Осуществляется по следующим направлениям: 

- организация и проведение мероприятий 

специфической (вакцинация) и не специфической 

профилактики заболеваний; 

- контроль рационов питания; 

- контроль соблюдения антидопинговых правил;  

- консультативный прием с тренерами и спортсменами. 

Учебно-тренировочный этап до 2-х лет и свыше 2-х лет 

1 Организация углубленных 

медицинских обследований 

спортсменов 

Углубленные медицинские обследования  

Приказу Министерства здравоохранения РФ от 

23.10.2020г. № 1144н  

2 Организация и проведение 

комплексных, этапных, 

текущих медицинских 

обследований  

спортсменов и врачебно-

педагогических наблюдений 

Проведение медицинских обследований осуществляется 

в рамках системы медико-биологического обеспечения 

обучающихся в соответствии с планом спортивной 

подготовки по видам спорта и действующей лицензией 

на осуществление медицинской деятельности 

3 Медицинское обеспечение 

тренировочных мероприятий 

и соревнований  

Проводится штатными медицинскими работниками 

Учреждения, в том числе в выездной форме, в 

соответствии с планом спортивной подготовки по видам 
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спортсменов спорта и действующей лицензией на осуществление 

медицинской деятельности. 

4 Восстановление спортсменов Проведение восстановительных мероприятий 

осуществляется после перенесенных заболеваний и 

травм и период интенсивной спортивной подготовки. 

5 Профилактическая и 

санитарно-просветительная 

работа при подготовке  

спортсменов 

Осуществляется по следующим направлениям: 

- организация и проведение мероприятий 

специфической (вакцинация) и не специфической 

профилактики заболеваний; 

- контроль рационов питания; 

- контроль соблюдения антидопинговых правил;  

- консультативный прием с тренерами и спортсменами. 

Этап совершенствования спортивного мастерства, 

этап высшего спортивного мастерства  

1 Организация углубленных 

медицинских обследований 

спортсменов 

Углубленные медицинские обследования Приказу 

Министерства здравоохранения РФ от 23.10.2020г. 

№ 1144н  

2 Организация и проведение 

комплексных, этапных, 

текущих медицинских 

обследований  

спортсменов и врачебно-

педагогических наблюдений 

Проведение медицинских обследований осуществляется 

в рамках системы медико-биологического обеспечения 

обучающихся в соответствии с планом спортивной 

подготовки по видам спорта и действующей лицензией 

на осуществление медицинской деятельности 

3 Медицинское обеспечение 

тренировочных мероприятий 

и соревнований  

спортсменов 

Проводится штатными медицинскими работниками 

Учреждения, в том числе в выездной форме, в 

соответствии с планом спортивной подготовки по видам 

спорта и действующей лицензией на осуществление 

медицинской деятельности. 

4 Восстановление спортсменов Проведение восстановительных мероприятий 

осуществляется после перенесенных заболеваний и 

травм и период интенсивной спортивной подготовки. 

5 Профилактическая и 

санитарно-просветительная 

работа при подготовке  

Спортсменов 

Осуществляется по следующим направлениям: 

- организация и проведение мероприятий 

специфической (вакцинация) и не специфической 

профилактики заболеваний; 
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- контроль рационов питания; 

- контроль соблюдения антидопинговых правил;  

- консультативный прием с тренерами и спортсменами. 

 

 

 

 

 

 

 

3. СИСТЕМА КОНТРОЛЯ  

 

3.1. По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной 

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

необходимо выполнить следующие требования к результатам прохождения 

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

На этапе начальной подготовки: 

- формирование интереса к занятиям спортом; 

- освоение основных двигательных умений и навыков; 

- освоение основ техники вида спорта «лыжные гонки»; 

- участие в официальных спортивных соревнованиях (не ранее второго года 

спортивной подготовки на этапе); 

- общие знания об антидопинговых правилах в спорте; 

- укрепление здоровья лиц, проходящих спортивную подготовку; 

- успешная сдача переводных нормативов по ОФП, СФП и теоретического 

тестирования для перевода на учебно-тренировочный этап. 

 

На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): 

- формирование устойчивого интереса к занятиям видом спорта «лыжные 

гонки»; 

- повышение уровня общей физической и специальной физической, 

технической, тактической и теоретической подготовки; 

- воспитание физических качеств с учетом возраста и уровня влияния 

физических качеств на результативность; 

- соблюдение тренировочного плана, режима восстановления и питания; 

- овладение навыками самоконтроля; 

- приобретение опыта регулярного участия в официальных спортивных 

соревнованиях; 

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

- знание антидопинговых правил; 

- получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), 

необходимый для зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного 

мастерства. 
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На этапе совершенствования спортивного мастерства: 

-формирование мотивации на повышение спортивного мастерства и 

достижение высоких спортивных результатов; 

- повышение уровня общей физической и специальной физической, 

технической, тактической, теоретической и психологической подготовки; 

- повышение функциональных возможностей организма; 

- формирование навыка профессионального подхода к соблюдению 

тренировочного плана и участия в спортивных соревнованиях, режима 

восстановления и питания; 

- положительная динамика и стабильность результатов на спортивных 

соревнованиях; 

- показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного разряда 

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

- демонстрировать высокие спортивные результаты в официальных 

спортивных соревнованиях; 

- соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

- овладение теоретическими знаниями правил вида спорта «лыжные гонки»; 

- приобретение опыты спортивного судьи по виду спорта «лыжные гонки»; 

- знание антидопинговых правил; 

- сохранение здоровья лиц, проходящих спортивную подготовку; 

- получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), 

необходимый для зачисления и перевода на этап высшего спортивного 

мастерства. 

 

На этапе высшего спортивного мастерства: 

- сохранение мотивации на совершенствование спортивного мастерства и 

достижения высокого спортивного результата; 

- повышение функциональных возможностей организма; 

- выполнить план индивидуальной подготовки; 

- показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного звания 

«мастер спорта России» или выполнять нормы и требования, необходимые для 

присвоения спортивного звания «мастер спорта России международного класса» 

не реже одного раза в два года; 

-знать и соблюдать антидопинговые правила, не иметь нарушений таких 

правил; 

- достижение результатов уровня спортивных сборных команд субъектов 

Российской Федерации; 

- участие в официальных спортивных соревнованиях и стабильность 

спортивных результатов; 
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- успешная сдача переводных нормативов по ОФП, СФП и теоретического 

тестирования. 

На этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего 

спортивного мастерства к спортсменам могут предъявляться дополнительные 

требования, связанные с соревновательной деятельностью спортсмена: 

- 1-3 места на официальных окружных соревнованиях; 

- 1-3 места на межрегиональных соревнованиях; 

- 1-3 места на официальных всероссийских соревнованиях; 

- 1-6 места на чемпионатах и первенствах России, спартакиаде; 

- 1-6 места на официальных международных соревнованиях; 

- 1-6 места на чемпионатах и первенствах Европы, мира. 

3.2. 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 (далее – тесты), а также с учетом 

результатов участия обучающегося в спортивных соревнованиях и достижения им 

соответствующего уровня спортивной квалификации. 

Для оценки уровня освоения программы проводятся текущий контроль, 

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

(после освоения Программы) аттестация обучающихся в соответствии с 

Положением о формах, периодичности и порядке проведения текущего контроля, 

промежуточной и итоговой аттестации обучающихся в МАУ ДО «СШОР» 

Сургутского района.  

Текущий контроль осуществляется тренером-преподавателем в течение 

учебного года с целью оценки эффективности используемых в процессе 

реализации программы средств и методов, выявления соответствия результатов 

освоения программы прогнозируемым результатам. Форма текущего контроля – 

наблюдение, беседа, показательные выступления, открытое занятие, контрольная 

тренировка, соревнования. 

Промежуточная аттестация для перевода на следующий этап (год) обучения 

осуществляется один раз в год в соответствии с утвержденным в учреждении 

графиком проведения промежуточной аттестации и включает в себя оценку уровня 

подготовленности обучающегося посредством сдачи контрольно-переводных 

нормативов (испытаний) по видам спортивной подготовки, теоретического 

тестирования, а также результатов выступления обучающихся на официальных 

спортивных соревнованиях. Средством промежуточной аттестации являются 

контрольно-тестовые упражнения, характеризующие основные физические и 

специальные качества и способности, а также технические навыки обучающихся в 

соотношении с планируемыми результатами программы и теоретическое 

тестирование. 

Перенос сроков проведения промежуточной аттестации на следующий 

спортивный сезон допускается по решению Педагогического совета с учетом 

позиции регионального центра спортивной подготовки в случае невозможности ее 
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проведения для обучающегося по причине его болезни (временной 

нетрудоспособности), травмы. 

В случае, если на одном из этапов спортивной подготовки результаты 

прохождения спортивной подготовки не соответствуют программным 

требованиям, обучающийся отчисляется на данном этапе спортивной подготовки. 

По заявлению обучающегося или одного из родителей (законных представителей) 

несовершеннолетнего обучающегося возможен перевод такого обучающегося на 

дополнительную общеразвивающую программу в области физической культуры и 

спорта по виду спорта «биатлон» или «лыжные гонки». 

Освоение программы завершается итоговой аттестацией, которая проводится 

по окончании учебно-тренировочного этапа 5 года обучения. Итоговая аттестация 

проводится в соответствии с утвержденным в учреждении графиком. Формами 

итоговой аттестации по видам подготовки являются: 

 по теоретической подготовке – тестирование; 

 по общей физической подготовке – выполнение контрольно-переводных 

нормативов (тестов); 

 по специальной физической и технико-тактической подготовке - 

выполнение контрольно-переводных нормативов (тестов), мониторинг 

индивидуальных достижений (уровень квалификации и результаты участия в 

соревнованиях). 

Обучающиеся – победители и призеры всероссийских и международных 

соревнований от итоговой аттестации могут быть освобождены по решению 

Педагогического совета, аттестация может быть зачтена по результатам 

соревновательной деятельности с приложением протоколов (копий), 

подтверждающих спортивный результат. 

Оформление результатов промежуточной и итоговой аттестации, а также 

подведение итогов и установление уровня освоения программы осуществляются в 

соответствии с Положением о формах, периодичности и порядке проведения 

текущего контроля, промежуточной и итоговой аттестации обучающихся в МАУ 

ДО «СШОР» Сургутского района. 

 

3.3. Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания) по 

видам спортивной подготовки 
 

Таблица 3.1. 

Нормативы общей физической подготовки для зачисления и перевода на этап начальной 

подготовки по виду спорта «лыжные гонки» 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив до года 

обучения 

Норматив свыше года 

обучения 

мальчики девочки мальчики девочки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. 
Бег на 60 м (с 

высокого старта) 
с 

не более не более 

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

1.2. см не менее не менее 
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Прыжок в длину с 

места толчком двумя 

ногами 

140 130 150 140 

1.3. 

Поднимание 

туловища из 

положения лежа на 

спине (за 1 мин) 

количество 

раз 

не менее не менее 

30 25 35 30 

1.4. 
Бег 1000 м с высокого 

старта 
мин, с 

не более не менее 

6.30 7.00 5.50 6.20 

 
 

 

 

 

Таблица 3.2. 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки  
и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и перевода 

на учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации)  

по виду спорта «лыжные гонки» 

   

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

юноши девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. 
Бег 100 м (с высокого 

старта) 
с 

не более 

16,0 16,8 

1.2. 
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
см 

не менее 

170 155 

1.3. Бег 1000 м с высокого старта мин, с 
не более 

4.00 4.15 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. 
Бег на лыжах. Классический 

стиль 3 км 
мин, с 

не более 

14.20 15.20 

2.2. 
Бег на лыжах. Свободный 

стиль 3 км 
мин, с 

не более 

13.00 14.30 

3. Уровень спортивной квалификации (спортивные разряды)  

Период обучения на этапе спортивной подготовки 
Минимальный уровень 

спортивной квалификации  

До двух лет 

УТ – 1 
«третий юношеский спортивный 

разряд»  

УТ - 2 

«второй юношеский спортивный 

разряд» или «первый юношеский 

спортивный разряд» 

Свыше двух лет 

УТ – 3 «третий спортивный разряд» 

УТ – 4 «второй спортивный разряд» 

УТ - 5 
«второй спортивный разряд» или 

«первый спортивный разряд» 
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Таблица 3.3. 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки  

и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления  

и перевода на этап совершенствования спортивного мастерства  

по виду спорта «лыжные гонки» 

 

Таблица 3.4. 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки  

и уровень спортивной квалификации (спортивное звание) для зачисления и перевода на 

этап высшего спортивного мастерства по виду спорта «лыжные гонки» 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

юноши девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. 
Бег по пересеченной 

местности 2 км 
мин, с 

не более 

- 8.35 

1.2. 
Бег по пересеченной 

местности 3 км 
мин, с 

не более 

9.40 - 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. 
Бег на лыжах. Классический 

стиль 5 км 
мин, с 

не более 

- 17.40 

2.2. 
Бег на лыжах. Классический 

стиль 10 км 
мин, с 

не более 

31.00 - 

2.3. 
Бег на лыжах. Свободный 

стиль 5 км 
мин, с 

не более 

-  17.00  

2.4. 
Бег на лыжах. Свободный 

стиль 10 км 
мин, с 

не более 

28.30 - 

3. Уровень спортивной квалификации (спортивные разряды)  

Спортивный разряд «кандидат в мастера спорта» 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

мужчины женщины 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. 
Бег по пересеченной 

местности 2 км 
мин, с 

не более 

- 8.15 

1.2. 
Бег по пересеченной 

местности 3 км 
мин, с 

не более 

9.20 - 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.2. 
Бег на лыжах. Классический 

стиль 5 км 
мин, с 

не более 

- 17.20 

2.3. 
Бег на лыжах. Классический 

стиль 10 км 
мин, с 

не более 

30.30 - 

2.5. 
Бег на лыжах. Свободный 

стиль 5 км 
мин, с 

не более 

-  16.40  

2.6. 
Бег на лыжах. Свободный 

стиль 10 км 
мин, с 

не более 

28.00 - 

3. Уровень спортивной квалификации (спортивное звание)  

Спортивное звание «мастер спорта России» 
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4. РАБОЧАЯ ПРОГРАММА ПО ВИДУ СПОРТА  

(СПОРТИВНОЙ ДИСЦИПЛИНЕ) 

 

Рабочая программа тренера-преподавателя составляется на реализуемые 

тренером-преподавателем в текущем учебно-тренировочном году этапы 

спортивной подготовки на основании дополнительной образовательной 

программы спортивной подготовки учреждения.  

Рабочая программа тренера-преподавателя обеспечивает достижение 

планируемых результатов освоения дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки по виду спорту на этапах спортивной подготовки.  

Функции рабочей программы тренера-преподавателя:  

- нормативная, то есть является документом, обязательным для выполнения 

тренером-преподавателем в полном объеме;  

целеполагающая, то есть определяет ценности и задачи, ради достижения которых 

она введена на этапах спортивной подготовки по годам обучения;  

- содержательная, то есть фиксирует состав элементов содержания, 

подлежащих усвоению обучающимися (требования к минимуму содержания); 

- процессуальная, то есть определяет логическую последовательность 

освоения элементов содержания, организационные формы и методы, средства и 

условия учебно-тренировочного процесса;  

- оценочная, то есть выявляет уровни усвоения элементов содержания, 

объекты контроля и критерии оценки уровня освоения дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки обучающихся. 

Структура рабочей программы тренера-преподавателя: 

I. Титульный лист;  

II. Пояснительная записка;  

III. Нормативно-методические инструментарии тренировочного процесса;  

IV. Прогнозируемый результат учебно-тренировочной деятельности отдельного 

этапа спортивной подготовки;  

Содержание рабочей программы тренера-преподавателя: 

I. Титульный лист (на бланке учреждения):  

1.1. Гриф согласования с руководителем учреждения;  

1.2. Название рабочей программы, фамилия, имя, отчество тренера-преподавателя, 

реализуемые этапы спортивной подготовки, год обучения, срок реализации (не 

более года);  

II. Пояснительная записка:  

2.1. Цель и задачи этапа спортивной подготовки;  

2.2. Прогнозируемый результат учебно-тренировочной деятельности реализуемого 

этапа спортивной подготовки;  

III. Нормативно-методические инструментарии тренировочного процесса:  

3.1. Годовой план спортивной подготовки (для реализуемого этапа) согласно 

таблице 2.5;  
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3.2. План по месяцам (приложение №3) 

3.3.  План тренировочной нагрузки (таблица 4.1-4.4) 
4.1. Программный материал для учебно-тренировочных занятий по каждому этапу 

спортивной подготовки 

ЭТАП НАЧАЛЬНОЙ ПОДГОТОВКИ 
Таблица 4.1 

 

Показатели Юноши Девушки 

Год подготовки 

1 2,3 1 2,3 

Общий объём циклической нагрузки, км 1300 1800 1200 1600 

Объём лыжной подготовки, км 600 900 550 750 

Объём лыжероллерной подготовки  400 500 350 450 

Объём бега, ходьбы, имитации, км 300 400 300 400 

 

ТРЕНИРОВОЧНЫЙ ЭТАП 1-2 ГОДА СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ 

Таблица 4.2 
Показатели Юноши Девушки 

Год подготовки  

1 2 1 2 

Общий объём циклической нагрузки, км 2500 3300 2100 2700 

Объём лыжной подготовки, км 900 1200 700 1000 

Объём лыжероллерной подготовки  400 700 300 500 

Объём бега, ходьбы, имитации, км 1200 1400 1100 1200 

 

 
ТРЕНИРОВОЧНЫЙ ЭТАП 3-5 ГОДА СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ 

Таблица 4.3 
Показатели Юноши Девушки 

Год подготовки 

3 4 5 3 4 5 

Общий объём циклической 

нагрузки, км 

3700 4300 5500 3100 3600 4500 

Объём лыжной подготовки, км 1400 1700 2500 1200 1400 2000 

Объём лыжероллерной 

подготовки  

900 1100 1400 700 900 1100 

Объём бега, ходьбы, 

имитации, км 

1400 1500 1600 1200 1300 1400 

 
ЭТАП СОВЕРШЕНСТВОВАНИЯ СПОРТИВНОГО МАСТЕРСТВА И ВЫСШЕГО 

СПОРТИВНОГО МАСТЕРСТВА 

Таблица 4.4 
 

Показатели Юноши Девушки 

Общий объем циклической нагрузки, км 

 

нагрузки, км 

7200 5600 

 

 
Объем лыжной подготовки, км 3200 2600 
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Объем роллерной подготовки, км 1800 1400 

Объем бега, имитации, км 2200 1700 

4.2. Учебно-тематический план 

 

Этап 

спортивной 

подготовки 

Темы по 

теоретическо

й подготовке 

Объем 

времен

и в год 

(минут) 

Сроки 

проведе

ния 

Краткое содержание 

Этап 

начальной 

подготовки 

Всего на 

этапе 

начальной 

подготовки 

до одного 

года 

обучения/ 

свыше 

одного года 

обучения: 

240/480  

 

История 

возникновени

я вида спорта 

и его развитие 

 25/50 сентябрь 

Зарождение и развитие вида спорта. 

Автобиографии выдающихся 

спортсменов. Чемпионы и призеры 

Олимпийских игр. 

Физическая 

культура – 

важное 

средство 

физического 

развития и 

укрепления 

здоровья 

человека 

 30/50 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. 

Гигиенически

е основы 

физической 

культуры и 

спорта, 

гигиена 

обучающихся 

при занятиях 

физической 

культурой и 

спортом 

 25/60 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 
 15/60 декабрь 

Знания и основные правила закаливания. 

Закаливание воздухом, водой, солнцем. 

Закаливание на занятиях физической 

культуры и спортом.  
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Самоконтроль 

в процессе 

занятий 

физической 

культуры и 

спортом 

 30/50 январь 

Ознакомление с понятием о 

самоконтроле при занятиях физической 

культурой и спортом. Дневник 

самоконтроля. Его формы и содержание. 

Понятие о травматизме. 

Теоретически

е основы 

обучения 

базовым 

элементам 

техники и 

тактики вида 

спорта 

 30/50 май 

Понятие о технических элементах вида 

спорта. Теоретические знания по 

технике их выполнения. 

Теоретические 

основы 

судейства. 

Правила вида 

спорта 

20/50 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 

35/50     август 

Расписание учебно-тренировочного и 

учебного процесса. Роль питания в 

жизнедеятельности. Рациональное, 

сбалансированное питание. 

Оборудование 

и спортивный 

инвентарь по 

виду спорта 

30/60 
ноябрь-

май 

Правила эксплуатации и безопасного 

использования оборудования и 

спортивного инвентаря. 

Учебно-

трениро-

вочный 

этап (этап 

спортивной 

специализа-

ции) 

Всего на 

учебно-

тренировочн

ом этапе до 

трех лет 

обучения/ 

свыше трех 

лет обучения: 

720/ 

1200 
 

 

Роль и место 

физической 

культуры в 

формировани

и личностных 

качеств 

 80/140 
сентябрь 

Физическая культура и спорт как 
социальные феномены. Спорт – явление 

культурной жизни. Роль физической 

культуры в формировании личностных 
качеств человека. Воспитание волевых 

качеств, уверенности в собственных 

силах. 
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История 

возникновени

я 

олимпийского 

движения 

 80/140 
октябрь 

Зарождение олимпийского движения. 

Возрождение олимпийской идеи. 

Международный Олимпийский 

комитет (МОК). 

Режим дня и 

питание 

обучающихся 

 80/140 
ноябрь 

Расписание учебно-тренировочного и 

учебного процесса. Роль питания в 

подготовке обучающихся к 
спортивным соревнованиям. 

Рациональное, сбалансированное 

питание. 

Физиологичес

кие основы 

физической 

культуры 

 80/130 
декабрь 

Спортивная физиология. 

Классификация различных видов 

мышечной деятельности. 
Физиологическая характеристика 

состояний организма при спортивной 

деятельности. Физиологические 

механизмы развития двигательных 
навыков. 

Учет 

соревнователь

ной 

деятельности, 

самоанализ 

обучающегося 

 80/140 январь 

Структура и содержание Дневника 

обучающегося. Классификация и типы 

спортивных соревнований.  

Теоретически

е основы 

технико-

тактической 

подготовки. 

Основы 

техники вида 

спорта 

 80/140 май 

Понятийность. Спортивная техника и 

тактика. Двигательные представления. 

Методика обучения. Метод 

использования слова. Значение 

рациональной техники в достижении 

высокого спортивного результата.  

Психологичес

кая 

подготовка 

 80/120 
сентябрь

- апрель 

Характеристика психологической 

подготовки. Общая психологическая 

подготовка. Базовые волевые качества 

личности. Системные волевые качества 

личности 

Оборудование

, спортивный 

инвентарь и 

экипировка по 

виду спорта 

 80/120 
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 
 80/130 

декабрь-

май 

Деление участников по возрасту и полу. 

Права и обязанности участников 

спортивных соревнований. Правила 

поведения при участии в спортивных 

соревнованиях. 
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Этап 

совершен-

ствования 

спортивного 

мастерства 

Всего на 

этапе 

совершенств

ования 

спортивного 

мастерства: 

 1800  

 

Олимпийское 

движение. 

Роль и место 

физической 

культуры в 

обществе. 

Состояние 

современного 

спорта 

 300 сентябрь 

Олимпизм как метафизика спорта. 

Социокультурные процессы в 

современной России. Влияние 

олимпизма на развитие международных 

спортивных связей и системы 

спортивных соревнований, в том числе, 

по виду спорта. 

Профилактика 

травматизма. 

Перетрениров

анность/ 

недотрениров

анность 

 300 
октябрь 

Понятие травматизма. Синдром 

«перетренированности». Принципы 

спортивной подготовки. 

Учет 

соревнователь

ной 

деятельности, 

самоанализ 

обучающегося 

 300 ноябрь 

Индивидуальный план спортивной 

подготовки. Ведение Дневника 

обучающегося. Классификация и типы 

спортивных соревнований. Понятия 

анализа, самоанализа учебно-

тренировочной и соревновательной 

деятельности. 

Психологичес

кая 

подготовка 

 300 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 

многокомпоне

нтный 

процесс 

 300 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 

функциональн

 300 
февраль-

май 

Основные функции и особенности 

спортивных соревнований. Общая 

структура спортивных соревнований. 

Судейство спортивных соревнований. 
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ое и 

структурное 

ядро спорта 

Спортивные результаты. Классификация 

спортивных достижений. 

Восстановите

льные 

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 

спортивного 

мастерства 

Всего на 

этапе 

высшего 

спортивного 

мастерства: 

 1440  

 

Физическое, 

патриотическо

е, 

нравственное, 

правовое и 

эстетическое 

воспитание в 

спорте. Их 

роль и 

содержание в 

спортивной 

деятельности 

 288 
сентябрь 

Задачи, содержание и пути 

патриотического, нравственного, 

правового и эстетического воспитания 
на занятиях в сфере физической 

культуры и спорта. Патриотическое и 

нравственное воспитание. Правовое 

воспитание. Эстетическое воспитание. 

Социальные 

функции 

спорта 

 288 октябрь 

Специфические социальные функции 

спорта (эталонная и эвристическая). 

Общие социальные функции спорта 

(воспитательная, оздоровительная, 

эстетическая функции). Функция 

социальной интеграции и социализации 

личности. 

Учет 

соревнователь

ной 

деятельности, 

самоанализ 

обучающегося 

 288 ноябрь 

Индивидуальный план спортивной 

подготовки. Ведение Дневника 

обучающегося. Классификация и типы 

спортивных соревнований. Понятия 

анализа, самоанализа учебно-
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тренировочной и соревновательной 

деятельности. 

Подготовка 

обучающегося 

как 

многокомпоне

нтный 

процесс 

 288 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 

функциональн

ое и 

структурное 

ядро спорта 

 288 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 

Восстановите

льные 

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 
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5. ОСОБЕННОСТИ ОСУЩЕСТВЛЕНИЯ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ 

ПО ОТДЕЛЬНЫМ СПОРТИВНЫМ ДИСЦИПЛИНАМ  

 

Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам вида спорта «лыжные гонки» основаны на особенностях 

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

дополнительных образовательных программ спортивной подготовки проводится с 

учетом этапа спортивной подготовки и спортивных дисциплин вида спорта 

«лыжные гонки», по которым осуществляется спортивная подготовка.  

Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта «лыжные гонки» учитываются организациями, 

реализующими дополнительные образовательные программы спортивной 

подготовки, при формировании дополнительных образовательных программ 

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

Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти 

спортивную подготовку, должно достичь установленного возраста в календарный 

год зачисления на соответствующий этап спортивной подготовки.  

Возраст обучающихся на этапах совершенствования спортивного мастерства 

и высшего спортивного мастерства не ограничивается при условии вхождения их в 

список кандидатов в спортивную сборную команду ХМАО-Югры по виду спорта 

«лыжные гонки» и участия в официальных спортивных соревнованиях по виду 

спорта «лыжные гонки» не ниже уровня всероссийских спортивных соревнований. 

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

также условий проведения спортивных соревнований подготовка обучающихся 

осуществляется на основе обязательного соблюдения требований безопасности, 

учитывающих особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта «лыжные гонки». 
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6. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ДОПОЛНИТЕЛЬНОЙ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ 

ПРОГРАММЫ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ 

 

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; 

комната для хранения спортивного 

инвентаря; 

наличие медицинского кабинета (пункта), оборудованного в соответствии с 

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

организации оказания медицинской помощи лицам, занимающимся физической 

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

мероприятий и спортивных мероприятий), включая порядок медицинского 

осмотра лиц, желающих пройти спортивную подготовку, заниматься физической 

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

(тестов) Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и 

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

физкультурных и спортивных мероприятиях» (зарегистрирован Минюстом России 

03.12.2020, регистрационный № 61238); 

обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для 

прохождения спортивной подготовки (приложение № 10 к ФССП); обеспечение 

спортивной экипировкой (приложение № 11 к ФССП); обеспечение обучающихся 

проездом к месту проведения спортивных мероприятий и обратно; 

обеспечение обучающихся питанием и проживанием в период проведения 

спортивных мероприятий; 

медицинское обеспечение обучающихся, в том числе организацию 

систематического медицинского контроля. 

 
Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для 

осуществления спортивной подготовки 

№   

п/п 
Наименование 

Единица 

измерения 

Количество 

изделий 

1.  Велосипед спортивный штук 12 

2.  Весы медицинские штук 1 
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3.  Гантели массивные от 0,5 до 5 кг комплект 2 

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

5.  Держатель для утюга штук 3 

6.  Доска информационная штук 2 

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

8.  Измеритель скорости ветра штук 2 

9.  Крепления лыжные пар 12 

10.  Лыжероллеры пар 12 

11.  Лыжи гоночные пар 12 

12.  Лыжные мази (на каждую температуру) комплект 12 

13.  Лыжные парафины (на каждую температуру) комплект 12 

14.  Мат гимнастический штук 6 

15.  Мяч баскетбольный штук 1 

16.  Мяч волейбольный штук 1 

17.  Мяч футбольный штук 1 

18.  Набивные мячи от 1 до 5 кг комплект 2 

19.  Накаточный инструмент с 3 роликами штук 2 

20.  Палка гимнастическая штук 12 

21.  Палки для лыжных гонок пар 12 

22.  Пробка синтетическая штук 24 

23.  Рулетка металлическая 50 м штук 1 

24.  Секундомер штук 4 

25.  Скакалка гимнастическая штук 12 

26.  Скамейка гимнастическая штук 2 

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

28.  Снегоход штук 1 

29.  

Снегоход, укомплектованный приспособлением 

для прокладки лыжных трасс, либо ратрак 

(снегоуплотнительная машина для прокладки 

лыжных трасс) 

штук 1 

30.  Стальной скребок штук 10 

31.  Стенка гимнастическая штук 4 

32.  Стол для подготовки лыж комплект 2 

33.  Стол опорный для подготовки лыж штук 4 

34.  Термометр для измерения температуры снега штук 4 

35.  Термометр наружный штук 4 

36.  Утюг для смазки штук 4 

37.  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 
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совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства 

44.  
Лыжные ускорители, порошки и эмульсии  

(на каждую температуру) 
комплект 4 

 

Спортивный инвентарь, передаваемый в индивидуальное пользование 

№ 
Наименован

ие 

Единица 

измерен

ия 

Расчетная 

единица 

Этапы спортивной подготовки 

Этап 

началь

ной 

подгот

овки 

Учебно-

тренировочн

ый этап 
(этап 

спортивной 

специализаци

и) 

Этап 

совершенств

о-вания 

спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивно

го 

мастерства 

к
о
л
и

ч
ес

тв
о

 

ср
о
к
 э

к
сп

л
у
ат

ац
и

и
  

(л
ет

) 

к
о
л
и

ч
ес

тв
о

 

ср
о
к
 э

к
сп

л
у
ат

ац
и

и
 

(л
ет

) 

к
о
л
и

ч
ес

тв
о

 

ср
о
к
 э

к
сп

л
у
ат

ац
и

и
 

(л
ет

) 

к
о
л
и

ч
ес

тв
о

 

ср
о
к
 э

к
сп

л
у
ат

ац
и

и
 

(л
ет

) 

1.  
Лыжи 

гоночные 
пар 

на 

обучающегося - - 2 1 3 1 4 1 

2.  
Крепления 

лыжные 
пар 

на 

обучающегося - - 2 1 3 1 4 1 

3.  
Палки для 

лыжных 

гонок 

пар 
на 

обучающегося - - 2 1 2 1 4 1 

4.  
Лыжеролле

ры 
пар 

на 

обучающегося - - 2 1 2 1 2 1 

5.  

Крепления 

лыжные для 

лыжероллер

ов 

пар 
на 

обучающегося - - 2 1 2 1 2 1 

 

 

Обеспечение спортивной экипировкой 

 

№  

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 
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5.  Очки солнцезащитные штук 12 

6.  Нагрудные номера штук 200 

 

 

Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

№ 
п/п 

Наименование 

Един

ица 

измер

ения 

Расчетная 

единица 

Этапы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочн

ый этап 
(этап 

спортивной 

специализац

ии) 

Этап 

совершенс

тво-вания 

спортивно

го 

мастерств

а 

Этап 

высшего 

спортивн

ого 

мастерст

ва 

к
о
л
и

ч
ес

тв
о

 

ср
о
к
 

эк
сп

л
у
ат

ац
и

и
  

(л
ет

) 

к
о
л
и

ч
ес

тв
о

 

ср
о
к
 

эк
сп

л
у
ат

ац
и

и
 

(л
ет

) 
к
о
л
и

ч
ес

тв
о

 

ср
о
к
 

эк
сп

л
у
ат

ац
и

и
 

(л
ет

) 
к
о
л
и

ч
ес

тв
о

 

ср
о
к
 

эк
сп

л
у
ат

ац
и

и
 

(л
ет

) 

1.  
Ботинки 

лыжные 
пар 

на 

обучающегося 
- - 4 1 4 1 4 1 

2.  
Жилет 

утепленный 
штук 

на 

обучающегося 
- - 1 1 1 1 1 1 

3.  

Комбинезон 

для лыжных 

гонок 

штук 
на 

обучающегося 
- - 1 2 1 2 2 2 

4.  

Костюм 

ветрозащитны

й 

штук 
на 

обучающегося 
- - 1 2 1 2 1 2 

5.  

Костюм 

тренировочны

й 

штук 
на 

обучающегося 
- - 1 1 1 1 1 1 

6.  
Костюм 

утепленный 
штук 

на 

обучающегося 
- - 1 1 1 1 1 1 

7.  
Кроссовки 

для зала 
пар 

на 

обучающегося 
- - 1 1 2 1 2 1 

8.  

Кроссовки 

легкоатлетиче

ские 

пар 
на 

обучающегося 
- - 2 1 2 1 2 1 

9.  

Очки 

солнцезащитн

ые 

пар 
на 

обучающегося 
- - 1 1 1 1 1 1 

10.  
Перчатки 

лыжные 
пар 

на 

обучающегося 
- - 1 2 2 1 3 1 

11.  Рюкзак штук 
на 

обучающегося 
- - 1 1 1 1 1 1 
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12.  Термобелье 
компл

ект 

на 

обучающегося 
- - 1 1 1 1 1 1 

13.  
Футболка  

(короткий 

рукав) 

штук 
на 

обучающегося 
- - 1 1 2 2 2 2 

14.  
Футболка  

(длинный  

рукав) 

штук 
на 

обучающегося 
- - 1 1 1 1 1 1 

15.  
Чехол для 

лыж 
штук 

на 

обучающегося 
- - 1 3 1 2 2 2 

16.  Шапка штук 
на 

обучающегося 
- - 1 1 1 1 1 1 

17.  
Шорты 

штук 
на 

обучающегося 
- - 1 1 1 1 1 1 

 

6.2. Кадровые условия реализации Программы 

 

Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, 

соответствует требованиям, установленным нормативными документами: 

 профессиональным стандартом «Тренер-преподаватель», утвержденным 

приказом Минтруда России от 24.12.2020 № 952н (зарегистрирован Минюстом 

России 25.01.2021, регистрационный № 62203); 

 или профессиональным стандартом «Тренер», утвержденным приказом 

Минтруда России от 28.03.2019 № 191н (зарегистрирован Минюстом России 

25.04.2019, регистрационный № 54519); 

 или профессиональным стандартом «Специалист по инструкторской и 

методической работе в области физической культуры и спорта», утвержденным 

приказом Минтруда России от 21.04.2022 № 237н (зарегистрирован Минюстом 

России 27.05.2022, регистрационный № 68615); 

 или Единым квалификационным справочником должностей 

руководителей, специалистов и служащих, раздел «Квалификационные 

характеристики должностей работников в области физической культуры и спорта», 

утвержденным приказом Минздравсоцразвития России от 15.08.2011 № 916н 

(зарегистрирован Минюстом России 14.10.2011, регистрационный № 22054). 

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 «биатлон», а также на всех этапах спортивной подготовки 

привлечение иных специалистов (при условии их одновременной работы с 

обучающимися). 

В целях непрерывности профессионального развития тренеры-

преподаватели каждые 3 года направляются на курсы повышения квалификации в 
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сроки, установленные планом повышения квалификации в учреждении. 

Аттестация тренеров-преподавателей в целях установления квалификационной 

категории или соответствия занимаемой должности проводится в соответствии с 

действующим законодательством. 

 

6.3. Информационно-методические условия реализации Программы 

 

Нормативные документы 

1. Федеральный закон от 30.04.2021 № 127-ФЗ "О внесении изменений в 

Федеральный закон "О физической культуре и спорте в Российской Федерации" и 

Федеральный закон "Об образовании в Российской Федерации"; 

2. Федеральный закон от 29 декабря 2012г. № 273–ФЗ «Об образовании в 

Российской Федерации» (с изменениями); 

3. Федеральный закон от 4 декабря 2007 г. № 329–ФЗ «О физической 

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

4. Распоряжение Правительства Российской Федерации от 24.11.2020 

№3081-р «Об утверждении Стратегии развития физической культуры и спорта в 

РФ на период до 2030 года»; 

5. Распоряжение Правительства Российской Федерации от 28.12.2021 

№3894-р «Об утверждении Концепции развития детско-юношеского спорта в РФ 

до 2030 года и плана мероприятий по ее реализации»; 

6. Распоряжение Правительства Российской Федерации от 31.03.2022         № 

678-р «О Концепции развития дополнительного образования детей до 2030 года»; 

7. Приказ Министерства спорта Российской Федерации от 27 января 2023 

№57 "Об утверждении порядка приема на обучение по дополнительным 

образовательным программам спортивной подготовки". 

8. Приказ Министерства спорта Российской Федерации от 3 августа 2022 г. 

№ 634 "Об особенностях организации и осуществления образовательной 

деятельности по дополнительным образовательным программам спортивной 

подготовки"; 

9. Приказ Министерства просвещения Российской Федерации от 27 июля 

2022 г. № 629 "Об утверждении Порядка организации и осуществления 

образовательной деятельности по дополнительным образовательным программам 

спортивной подготовки"; 

10. Приказ Министерства спорта Российской Федерации от 30 октября 

2015 г. N 999 "Об утверждении требований к обеспечению подготовки спортивного 

резерва для спортивных сборных команд Российской Федерации" (с изменениями); 

11. Приказ Министерства здравоохранения Российской Федерации от 

23.11.2020 №1144н “Об утверждении порядка организации оказания медицинской 

помощи лицам, занимающимся физической культурой и спортом (в том числе при 

подготовке и проведении физкультурных мероприятий и спортивных 

мероприятий), включая порядок медицинского осмотра лиц, желающих пройти 

спортивную подготовку, заниматься физической культурой и спортом в 

организациях и (или) выполнить нормативы испытаний (тестов) Всероссийского 



53 

 

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

медицинских заключений о допуске к участию в физкультурных и спортивных 

мероприятиях”; 

12. Постановление Главного государственного санитарного врача РФ от 

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

эпидемиологические требования к организациям воспитания и обучения, отдыха и 

оздоровления детей и молодежи"; 

13. Федеральный стандарт спортивной подготовки по виду спорта 

«лыжные гонки», утвержденный Приказом Министерства спорта Российской 

Федерации от 17.09.2022 № 733 «Об утверждении Федерального стандарта 

спортивной подготовки по виду спорта «лыжные гонки»; 

14. Примерная дополнительная образовательная программа спортивной 

подготовки по виду спорта «лыжные гонки», утвержденная приказом 

Министерства спорта Российской Федерации от 24.10.2022 № 851 «Об 

утверждении примерной дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки по виду спорта «лыжные гонки»; 
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9.   Верхошанский Ю.В. «Программирование и организация тренировочного 

процесса» -М.: ФиС 1985 
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В.Л. Сыча  - М.: Издательство « СААМ»,»2005. 

Перечень Интернет-ресурсов 
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1.  Министерство спорта Российской Федерации (www.minsport.gov.ru) 

2. Российское антидопинговое агентство (www.rusada.ru) 

3. Всемирное антидопинговое агенство (www.wada-ama.org) 

4. Олимпийский комитет России ( www.roc.ru) 

5. Федерация лыжных гонок России (www.flgr.ru) 

6. Официальный сайт федерации лыжных гонок ХМАО-ЮГРЫ. 

http://www.ski-ugra.ru/ru/index.php 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Приложение 1 

МУНИЦИПАЛЬНОЕ АВТОНОМНОЕ УЧРЕЖДЕНИЕ 

ДОПОЛНИТЕЛЬНОГО ОБРАЗОВАНИЯ 

«Спортивная школа олимпийского резерва» Сургутского района 

 

Утверждаю:  

Директор МАУ ДО «СШОР»  

Сургутского района 

 _________________ 

«____»_______________20___г. 

Рассмотрено: 

Педагогическим  советом 

МАУ ДО «СШОР» Сургутского района 

протокол от «___»____20___г.  № ____ 

ИНДИВИДУАЛЬНЫЙ ПЛАН СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ  

http://www.minsport.gov.ru/
http://www.rusada.ru/
http://www.wada-ama.org/
http://www.roc.ru/
http://www.ski-ugra.ru/ru/index.php
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по виду спорта ЛЫЖНЫЕ ГОНКИ   

на 20___-  20___ г.г. 

Фамилия, Имя, Отчество спортсмена _________________________________________________ 

Дата рождения ___________________Спортивное звание________________________________  

Этап подготовки ________________ Личный тренер____________________________________ 

Входит в состав сборной___________________________________________________________ 

 Результаты Наименование соревнований  
Дата и место 

проведения 

Занятое 

место 

Выполн.  

нормат. 

МС,КМС 

Лучший результат за 

последний год 
        

Планируемый лучший 

результат 
        

План участия в соревнованиях 

№ 

п/п 
Наименование соревнований Сроки     Место проведения 

План Выполнение 

место место 

      

      

      

      

Подпись личного тренера _____________ Подпись старшего тренера_______________________ 

Подпись спортсмена_______________          Подпись врача ____________________ 

Домашний адрес спортсмена ________________________________________________________ 

Сотовый телефон ___________________________________________________________________ 

Возрастная  категория______________________ Рост __________________________ 

Размеры: Обувь __________________ Одежда ______ 

Дата составления « _______» ___________________ 20 ___ г. 



  

 

 

Основные показатели 

тренировочного 

процесса 

октябрь ноябрь декабрь январь февраль март апрель май июнь июль август сентябрь 

план вып. пла

н 

вып. план вып. план вып. план вып. план вып. план вып. план вып. план вып. план вып. план вып. план вып. 

1. Кол-во дней 

тренировки 

                        

2. Кол-во тренировок 

 

                        

3. Кол-во часов 

тренировок 

                        

4. Кол-во соревнований                         

5. Объем нагрузки по 

ОФП 

                        

6.  Объем нагрузки по 

СФП 

                        

7.   Участие в 

соревнованиях 

                        

8.  Техническая 

подготовка 

                        

9.Тактическая,                         

10.Теоретическая 

подготовка 

                        

11.  психологическая 

подготовка 

                        

12.Контрольные 

мероприятия ( 

тестирование) 

                        

13 Инструкторская 

практика 

                        

14.  судейская практика                         

12.  Медицинские, 

медико-биологические 

мероприятия 

                        

13. Восстановительные 

мероприятия 

                        

14. Самостоятельная 

подготовка (не сумм. в 

общее кол-во в год) 

                        

Выводы по тренировочной  нагрузке_____________________________________________________________________________________________________________________________ _________ 

______________________________________________________________________________________________________________________________________________________ ____________________________

__ 

__________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

__ 
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Приложение №2  

ПЛАН самостоятельной работы обучающихся 

на период с «__»______ 20____г. по «__»______20____г. 
 

Вид спорта ________________________________________ Этап подготовки _________________________ Количество обучающихся _____________________ 
 

 
Дата тренировки:___________________ 

Продолжительность тренировки:______ 

Дата тренировки:___________________ 

Продолжительность тренировки:______ 

Дата тренировки:___________________ 

Продолжительность тренировки:______ 

Содержание 

тренировки 
   

 
Дата тренировки:___________________ 

Продолжительность тренировки:______ 

Дата тренировки:___________________ 

Продолжительность тренировки:______ 

Дата тренировки:___________________ 

Продолжительность тренировки:______ 

Содержание 

тренировки  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

План составил тренер-преподаватель _____________________________________________________     ____________________ 
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                                                                                                                                                                   (Ф.И.О. тренера-преподавателя)                                                                                                                 (подпись) 
            

Приложение 3 
УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНЫЙ ПЛАН - ГРАФИК НА  20___-  20____ тренировочный год 

по лыжным гонкам для этапа спортивной подготовки _________________________ 

№ 

п\п 

Виды подготовки Всего Месяцы 

о
к
тя

б
р
ь 

н
о
я
б
р
ь 

д
ек

аб
р
ь 

я
н

в
ар

ь 

ф
ев

р
ал

ь 

м
ар

т 

ап
р
ел

ь 

м
ай

 

и
ю

н
ь 

и
ю

л
ь 

ав
гу

ст
 

се
н

тя
б
р
ь 

1. Количество тренировочных дней              

 Количество тренировок              

2. Объём 

циклической 

нагрузки 

общий юноши              

девушки              

лыжная подготовка юноши              

девушки              

лыжероллерная 

подготовка 

юноши              

девушки              

бег, ходьба, 

имитация 

юноши              

девушки              

3. Общая физическая подготовка (час)              

4. Специальная физическая подготовка (час)              

5. Участие в соревнованиях (час)              

6. Техническая подготовка (час)              

7. Тактическая подготовка              

8.  Теоретическая подготовка              

9. Психологическая подготовка              

10. Контрольные мероприятия ( тестирование и 

контроль) 

             

11 Инструкторская практика              

12 Судейская практика (час)              

13  Медицинские медико-биологические мероприятия              

14 Восстановительные мероприятия,              

 Самостоятельная подготовка (не суммируется в 

общее кол-во часов) 
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Всего часов (сумма п. 3 – 14)              

Тренер-преподаватель 

_________________________________ 
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