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I. Общие положения

1. Щополнительная образовательная программа спортивной подготовки
по виду спорта ((лыжные гонки)) (далее Программа)
предназначена для организации образовательной деятельности по спортивной
подготовке в лыжных гонках с учетом совокупности
минимальных требованиЙ к спортивноЙ подготовке, определенных федералъным
сТаНДартом спортивноЙ подготовки по виду спорта ((лыжные гонки), утвержденным
прик€tзом Минспорта России от 17 .09.2022 Ns 7ЗЗ.

2. Щелью 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.

II. Характеристика дополнительной образовательной программы спортивной
подготовки

2.1. Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные
границы лиц, проходящих спортивную подготовку, по отдельным этапам,
количество лиц, проходящих спортивную подготовку в группах на этапах

спортивной подготовки
Таблица М1

2.2,Объем дополнительной образовательной программы
спортивной подготовки

Таб Js2

}

Этапы спортивной
подготовки

Срок реализации
этапов

спортивной
подготовки

(лет)

Возрастные
границы лиц,
проходящих
спортивную
подготовку

(лет)

наполняемость
(человек)

этап начальной
подготовки

a
J 9 l2

Учебно-тренировочный
этап (этап спортивной

специаJIизации)
5 |2 10

Этап совершенствования
спортивного мастерства

не
ограничивается 15 4

Этап высшего спортивного
мастерства

не
ограничивается |7 1

Этапный
норматив Этапы и годы спортивной подготовки



Этап
началъной
tIодготовки

Учебно-
тренировочный

этап
(этап спортивной
специализации)

Этап
совершенствования

спортивного
мастерства

Этап
высшего

спортивного
мастерства

.Що года
Свыше

года

Що
двух
лет

Свыше
двух
лет

количество
часов

в неделю
4,5-6 6-8 1 0-14 16-1 8 20-24 24-з2

Общее
колиtIество
часов в год

2з4-з|2 3|2-4lб 520-728 8з2-9зб I040-1248 |248-|664

2.3.Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации
дополнительной образовательной программы спортивной подготовки:

Учебно-тренировочные занятия.
Основными формами осуществления спортивной подготовки являются:
- групповые и индивиду€Lльные учебно-тренировочные и теоретические занятия;
- работа по индивиду€Lльным планам;
- учебно-тренировочные сборы;
_ участие в спортивных соревнованиях и мероприятиях;
- инструкторская и судейская практика;
- медико-восстановительные мероприятия;
- тестирование и контроль.
Работа проводится круглогодично (52 недели) на основе данной программы.

Основной формой проведениязанятий является занятие продолжительностью от 2 до
4 часов. Теоретический раздел программы изучается как на отделъных занятиях, так
и Itутем проведения бесед на практических занятиях. Спортсмены юношеских и
старших возрастных групп должны также самостоятельно знакомиться с литературой
по соответствующим темам тренировочного плана.

Кроме занятий по расписанию, обучающимся следует выполнять домашние
индивидуiulьные задания, по улучшению общей и специальной физической
подготовленности, специаJIизированную утреннюю зарядку, осваивать отдельные
элементы техники.

При организации и проведении занятий с юными.спортсменами и участии их в
соревнованиях должны строго соблюдатъся установленные в России требованиrI по
врачебному контролю за обучающимис4 меры профилактики спортивного
травматизма, обеспечиваться должное санитарно - гигиеническое состояние мест
занятий и оборудования.

В процессе работы с юными спортсменами в целях закаIIивания организма
необходимо широко исполъзовать естественные силы природы (солнце, воздух,
воду), повседневно воспитывать навыки в соблюдении гигиенического режима на
тренировках, во время учебы, работы и в быту.
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Каждой группой руководит тренер-преподаватель на протяжении всего периода
подготовки в спортивной школе.

Для обеспечения непрерывности освоения обучающимися образовательнъIх
ПРоГраМм в Учреждении на период летних каникул могут организовываться
физкультурно-спортивные лагеря, а также обеспечиваться участие в учебно-
ТРеНИРОВочНых сборах, проводимых образовательными организациями и (или)
физкультурно-спортивными организациями.

Работа, организуется с учетом режима дня и занятости учащихся в
общеобразовательной школе. Учитывая успеваемость каждого юного спортсмена по
ОбrцеобраЗовательным предметам, тренер-преподаватель может уменьшить для
ОТДелЬных обучающихся количество и длительностъ занятиЙ в предэкзаменационный
И ЭКЗаМеНационныЙ периоды, давая им индивидуаJIьные домашние задания.

Учебно-тренировочные мероприятия
т мз

Предельная лродолжительность учебно-тренировочных мероприятий по
этапам спортивной подготовки (количество суток)

(без учета времени следования к месry проведения учебно-тренировочных
мероприятий и обратно)

Jф
п/п

Виды учебно-
тренировочных
мероприятий 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

2| 2|

1.2

Учебно-
тренировочные
мероприятия
по подготовке

к чемпионатам России,
кубкам России,

первенствам России

14 l8 21

1 .3.

Учебно-
тренировочные
мероприятия

по подготовке к
другим всероссийским

спортивным
соревнованиям

l4 18 18

|.4
Учебно-

тренировочные
мероприятия

l4 l4 |4

ь



по подготовке
к официirльным

спортивным
соревнованиям

субъекта
Федерации

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия

l8l8|42,|

Учебно-
тренировочные

и (или) специальной
физической
подготовке

по общей

flо 10 суток
2.2

восстановительные
мероприятия

.Що З суток, но не более 2 раз в год
2.з

Мероприятия
для комплексного

медицинского
обследования

!о 2l лня подряд и не более двух
учебно-тренировочных

мероприятий в год
2.4

Учебно-
тренировочные

мероприятия
в каникулярный

период

,Що 60 суток2,5.
Просмотровые

мероприятия

оЙ подготовкиЭтапы и годы
Учебно-

тренировочный
этап (этап

спортивной

Этап
начальной
подготовки

этап высшего
спортивного
мастерства

Этап
совершенст-

вования
спортивного
мастерства

Свыше
двух
лет

Свыше
года

До двух
лет

Що
года

Виды
спортивных

91096a
J2Контрольные

18116 82основные

Объем соревновательной деятельности
т Ns4

2.4.Годовой учебно-тренировочный план

К иным условиям реаJIизации дополнителъной образователъной программы

спортивной подготовки относятся трудоемкость дополнительной образователъной

программы спортивной подготовк; (объемы времени на ее реализацию) с
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обеспечением непрерывности учебно-тренировочного процесса, а также порядок и
сроки формирования учебно-тренировочных групп"

,Щ,ополнительная образовательная программа спортивной подготовки

рассчитывается на52 недели в год.
Учебно-тренировочный процесс в организации, ре€Lпизующей дополнительную

образовательную программу сцортивной подготовки, должен вестись в соответствии
с годовым учебно-тренировочным планом (включая период самостоятельной
подготовки по индивидуальным планам спортивной подготовки для обеспечения
непрерывности учебно-тренировочного процесса).

Самостоятельная подготовка может составлять не менее tOО/о и не более 200%

от общего количества часов, предусмотренных годовым учебно-тренировочным
планом организации, реализующей дополнительную образовательную программу
спортивной подготовки.

Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при реализации
дополнительной образовательной программы спортивной подготовки

устанавливается в часах и не должна превышать:
на этапе начальной подготовки - двух часов;
на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) - трех

часов;
на этапе совершенствования спортивного мастерства - четырех часов;
на этапе высшего спортивного мастерства - четырех часов.
При проведении более одного учебно-тренировочного заня,гия в один день

суммарная продолжительность занятий не должна составлять более восьми часов.
В часовой объем учебно-тренировочного заня,гия входят теоретические,

практические, восстановительные, медико-биологические мероприятия,
инструкторская и судейская практика.

Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки может
осуществляться на этапах совершенствования спортивного мастерства
и высшего спортивного мастерства, а также на всех этапах спортивной подготовки
в период проведения учебно-тренировочных мероприятий и участия спортивных
соревнований.

Объем дополнительной образовательной программы
спортивной подготовки

Таблица Jф5

Этапный
норматив

Этапы и годы спортивной подготовки

Этап
начальной
подготовки

Учебно-
тренировочный

этап
(этап спортивной
специ€Lлизации)

Этап
совершенствования

спортивного
мастерства

Этап
высшего

спортивного
мастерства

.Що ."o,1 Свыше
года

Що
двух
лет

Свыше
двух
лет

+



количество
часов

в неделю
4,5-6 б-8 10-14 16-18 20-24 24-з2

Общее
количество
часов в год

234-з12 3|2-4|6 520-728 832-9зб 1040-1'248 1248-|664

Соотношение видов спортивцой подготовки в структуре
учебно-тренировочного процесса па этапах спортивной подготовки

Таблица J\Ъб

J\b

п/п
Виды подготовки

Этапы и годы спортивной подготовки

Этап
начальной
подготовки

Учебно-
тренировочный

этап (этап
спортивной

специ€шизации)

Этап
совершенство-

вания
спортивного
мастерства

Этап
высшего

спортивного
мастерства

flo
года

Свыше
года

Що
двух
лет

Свыше
двух
лет

1

Общая

физическая
подготовка (%)

б1-64 58-60 40-42 з4-зб 25-27 1б-18

2
Специальная
физическая

подготовка (%)
18_21 25-28 28-30 зO-з2 з5-з7 з8-40

a
J

Спортивные
соревнования

(%)
|-2 1-3 2-4 10-12 |2-1,4 16-18

4
техническая

подготовка (%)
15-18 1,0-12 I0-1-2 I0-12 8-10

5

Тактическая,
теоретическая,

психологическая
(%)

|-2 1-2 2-4 з-5 4-6 5-7

6
Инструкторская

и судейская
практика (О/о)

1-з 2-4 2-4 2-4

к

16-18



7

Медицинские,
медико-

биологические,
восстанови-

телъные
мероприятия,
тестирование

и контроль (%)

1-3 1_3 2-4 2-4 4-6 8-10

Годовой учебно-тренировочный план

Этапы и годы подготовки

Недельная нагрузка в часах

Таблица J\b7

Этап
высшего

спортивног(

мастерства

24

Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного
занятия в часах

4--8

наполняемость (человек)

465

200

t24

67

|4

1

224

6

24

g

Учебно-
тренировочный

этап (этап
спортивной

специilлизации)

Этап
начальной
подготовки

Свыше
трех

лет

lб

10

3

Этап
совершенствования

спортивного
мастерства

20

4

4

До
года

4,5

2

12

Свыше
года

6

,

12

двух

10

10

,Що

лет

3

м
п/п

Виды подготовки и
иные мероприятия

(лыжные гонки)

264218 298140 1881
Общая физическая
подготовка

154 266 з8446 832
Специальная
физическая подготовка

82 |242 a
J 10a

J
Участие в спортивных
соревнованиях

124э/- 9з 98.ТехническаJ{ подготовка 404

10 28 461 15 Тактическaш подготовка

42 21 16
психологическая
подготовка

|21 8 1017
Теоретическая
подготовка

|2 2|0 508
ИнструкторскаjI
практика



i0
Медицинские, медико-
биологические
мероприятия

1 1 5 6 8

1l

Контрольные
мероприятия
(тестирование и
контроль)

1 1 4 6

t2
восстановительные
мероприятия 1 1 6 l2 24

Общее количество часов в год 2з4 з12 520 832 1040

9 Сулейская практика 0 0 5 l2 2l 24

Календарный план воспитательной работы

10

10

80

1248

Таблица j\ф8

м
ilп

Направление работы Мероприятия Сроки
проведения

1 Профориентационная деятельность
1.1 Судейская практика В течение года

|.2. Инструкторская практика Учебно-тренировочные занятия, в
рамках которьш предусмотрено :

- освоение навыков организации и
irроведения учебно-тренировочньIх
занятий в качестве помощника тренера-
преподавателя, инструктора;
- составление конспекта учебно-
тренировочного занятиr{ в соответствии с
поставленной задачей;
- формирование навыков наставничества;
- формирование сознательного отношения
к учебно-тренировочному и
соревновательному процессам ;

- формирование склонности к
педагогической работе;

В течение года

2. Здоровьесбережение

8

Участие в спортивных соревнованиях
различного уровня, в рамках которых
предусмотрено:
- практическое и теоретическое изучение
и применение IIравил вида спорта и
терминологии, принятой в виде спорта;
- приобретение навыков судейства и
проведения спортивных соревнований в
качестве помощника спортивного судьи и
(или) rrомощника секретаря спортивных
соревнований;
- приобретение навыков самостоятельного
оудейства спортивньIх соревнований;
- формирование уважительного
отношения к решениям спортивных
судей;

\о



2.1 Организация и проведение
мероприятий, направленных на

формирование здорового
образа жизни

f{ни здоровья и спорта, в рамках
которых предусмотрено:
- формирование знаний и умений
в проведении дней здоровья и спорта,
спортивных фестивалей (написание
полохtений, требований, регламентов к
организации и проведению мероприятий,
ведение протоколов);
- подготовка пропагандистских акций по

формированию здорового образа жизни
средствами различЕьгх видов спорта;

В течение года

2.2. Режим питания и отдьIха Практическая деятельность и
восстановительные процессы
обучающихся:
- формирование навыков правильного
режима дня с учетом спортивного режима
(продол","тельности учебно-
тренировочного процесса, периодов сна,
отдьIха, восстановительных мероприятий
IIосле тренировки, оптимЕIпьное питание,
профилактика переутомления и травм,
rrоддержка физических кондиций, знание
способов закаJIивания и укрешления
иммyнитета);

В течение года

a
J Патриотическое воспитание обyчающихся

3.1 ТеоретическаlI подготовка
(воспитание патриотизма,
чувства ответственности перед
Родиной, гордости за свой
край, свою Родину, уважение
государственных символов
(герб, флаг, гимн), готовность
к служению Отечеству, его
защите на примере роли,
традиций и развития вида
спорта в современном
обществе, легендарных
спортсменов в Российской
Федерации, в регионе,
культура поведения
болельщиков и сгIортсменов на
соревнованиях)

Беседы, встречи, диспуты, другие
мероприятиrI с приглашением именитых
спортсменов, тренеров и ветеранов спорта
с обучающимися и иные мероприятия,
определяемые организацией,

реilлизующей дополнительную
образовательную программу сгtортивной
IIОДГОТОВКИ

В течение года

3.2. Практическая подготовка
(участие в физкультурных
мероприятиях и спортивных
соревнованиях и иных
мероприятиях)

Участие в:
- физкультурных и спортивно-массовых
мероприятиях, спортивных
соревнованиях, в том числе в парадах,
церемониях открытия (закрытия),
награ}кдения на указанных мероприятиях;
- тематических физкультурно-спортивных
праздниках, организуемых в том числе
организацией, реализующей
дополнительные образовательные

в течение года
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програN{мы спортивной подготовки ;

4 Развитие творческого мышления
4,I Практическая подготовка

(формирование умений и
навыков, споообствующих
достижению спортивных
результатов)

Семинары, мастер-классы,
показательные выступления для
обучающихся, направленные на :

- формирование умений и навыков,
способствующих достижению
спортивных результатов;
- развитие навыков юньIх спортсменов и
их мотивации к формированию культуры
спортивного поведения, восIIитания
толерантности и взаимоуважения;
- IIравомерное поведение болельщиков;
- расширение общего кругозора юньIх
спортсменов;

В течение года

2.5.План мероприятий, направленный на предотвращение допицга в
спортеиборьбусним

Этап спортивной
подготовки

Содержание мероприятия и его
форма

Сроки
проведения

Проверка лекарственньIх
препаратов (знакомство с

ме}кдународным стандартом
кЗапрещенный список>)

1 раз в месяц

Онлайн обучение насайте РУСАДА

1 раз в год

этап начальной
подготовки

Родительское собрание кРоль
родителей в процессе формирования

антидопингов ой культуры)

1-2 раза вгод

Таб Ns9
Рекомендации по

Научить юных
спортсменов проверять

лекарственные
препараты через

сервисы по проверке
препаратов в виде

домашнего задания
(тренер называет
спортсмену 2-3

лекарственных препарата
для 

l

самостоятельной
проверки дома).

Сервис по проверке
препаратов на сайте РАА

кРУСА.ЩА>:

Прохождение онлайн-
курса - это

неотъемлемая часть
системы

антидопингового
образования.

Включить в повестку
дня родительского
собрания воtIрос rrо

антидопингу.
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Использовать памяткидля
родителей.

Научить родителей
пользоваться

сервисом по проверке
препаратов на сайте
РАА кРУСА.ЩА>:

Прохождение онлайн-
курса - это

неотъемлемая часть
системы

антидопингового

Включить в повестку
дня родительского
собрания вопрос по

антидопингу.
Использовать памяткидJuI

родителей.
Научить родителей

пользоваться
сервисом по tlpoBepкe
преrrаратов на сайте
РАА (

Прохождение онлайн-
курса - это

неотъемлемаlI часть
системы

антидопингового
образования.

Щопингом в спорте гIризнается нарушение антидопингового правила, в том числе
ИСПОЛЬЗОВание иЛи попытка использования субстанции и (или) метода, включенных в перечни
СУбСтанций и (или) методов, запрещенных для использования в ctlopTe (далее также
запрещенная субстанция и (или) запрещенный метод).

2. Предотвращение допинга в спорте и борьба с ним осуществляются в соответствии с
общероссийскими антидопинговыми правилами, утвержденными федеральным органом
иСПолнительноЙ власти в области физическоЙ культуры и спорта, и антидопинговыми
Правилами, утвержденными международными антидопинговыми организациями (далее также
- антидопинговые правила).

3. Нарушением антидопингового правила являются одно или несколько следующих
нарушений:

1) использование или попытка использования спортсменом запрещенной субстанции и
(или) заtrрещенного метода;

2) наличие запрещенных субстанций либо их метаболитов или маркеров в пробе, взятой
В соревновательныЙ период или во внесоревновательныЙ период из организма спортсмена, а
также из организма }кивотного, участвующего в спортивном соревнованииi 46 Федера_lrьный
Закон от 04.|2.2007 N9329-ФЗ кО физической культуре и спорте в РФ>. Ст.26. 52 З) отказ

Онлайн обучение насайте РУСАДА 1 раз в год

Родительское собрание <Роль

родителей в процессе формирования
антидопингов ой культуры)

1-2 раза в
год

Учебно-
тренировочный

этап (этап
спортивной

специализации)

Онлайн обучение насайте РУСАДА 1 раз в гол
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спортсмена явиться на взятие пробы, неявка спортсмена на взятие пробы без уважительных
причин после получения уведомления в соответствии с антидопинговыми правилами или

уклонение иным образом спортсмена от взятия пробы;
4) нарушение требований антидопинговых правил, касающихся доступности спортсмена

для взятия у него проб во внесоревновательный период, в том чисJIе непредоставление
информации о его местонахождении и его неявка для участия в тестировании;

5) фальсификация или пошытка фальсификации элемента допинг-контроля;
6) обладание запрещенными субстанциями и (или) запрещенными методами без

рzврешения на их терапевтическое использование, выдаваемого в соответствии с

Международным стандартом для терапевтического исrтользования запрещенных субстанций
Всемирного антидопингового агентства;

7) распространение запрещенной субстанции и (или) запрещенного метода;
8) использование или попытка использования запрещенной субстанции в отношении

спортсмена, либо применениеили попытка применения в отношении его запрещенного метода,
либо иное содействие, связанное с нарушением или попыткой нарушения антидопинговых
правил.

4. Не допускаются нарушение антидопинговых правил спортсменами, а также
тренерами, специалистами по спортивной медицине, иными специалистами в области

физической культуры и спорта в отношении спортсменов, использование в отношении
животных, участвующих в спортивном соревновании, запрещенной субстанции и (или)
запрещенного метода. Факт использования запрещенной субстанции и (или) запрещенного
метода спортсменом, а также в отношении животного, участвующего в спортивном
соревновании, подтверждается только результатами исследований, проведенных в
лабораториях, аккредитованных Всемирным антидопинговым агентством.

5. Щопинг-контроль представляет собой процесс, вкпючающий в себя планирование
проведения тестов, взятие проб, их хранение, трансrтортировку, лабораторный анализ проб,
послетестовые процедуры, а также проводение соответствующих слушаний и рассмотренио
апелляций.

6. Тестирование представляет собой элементы допинг-контроля, включающие в себя
планирование проведения тестов, взятие проб, их хранение и транспортировку в лабораторию,
аккредитованную Всемирным антидопинговым агентством.

7. Тестирование осуществляется как в соревновательный период, так и во

внесоревновательный период. Под соревновательным периодом понимается период, связанный

с участием спортсмена и (или) животного в конкретном соревновании, если правилами

международной спортивной федерации по соответствующему виду спорта или иной
международной антидоlrинговой организацией либо общероссийской антидопинговой

организацией не предусмотрено иное. Время, не включенное в соревновательный период,

является внесоревновательным периодом.
8. Меры по предотвращению допинга в сlrорте и борьбе с ним включают в себя:

1) проведение допинг-контроля;

2) установление ответственности спортсменов, тренеров-преподавателей, иных
специалистов в области физической культуры и спорта за нарушение антидопинговых правил;

3) предупреждение применения запрещенных субстанций и (или) запрещенных методов;
4) повышение квалификации специалистов, проводящих доrrинг-контроль;
5) включение в дополнительные образовательные программы образовательных

организаций, осуществляющих деятельность в области физической культуры и спорта,

4у



разделов об антидопинговых правилах, о последствиях допинга в спорте для здоровья

спортсменов, об ответственности за нарушение антидопинговых правил;

б) проведение антидопинговой пропаганды в средствах массовой информации;

7) проведение научных исследований, направленных на предотвращение допинга в

спортеиборьбусним;
8) проведение научных исследований по разработке средств и методов восстановления

работоспособности спортсменов ;

9) оказание федеральным органом исполнительной власти в области физической
культуры и спорта, общероссийской антидопинговой организацией содействия органаМ

исполнительной власти субъектов Российской Федерации в антидопинговом обеспечении

спортивных сборных команд субъектов Российской Федерации;
10) установление ответственности физкультурно-спортивных организацийзанарушение

условий проведения доIIинг*контроля, предусмотренных порядком IIроведения допинг-
контроля;

1 1) осуществление международного сотрудничества в области предотвращения допинга
в спорте и борьбы с ним.

2.б.Планы инструкторской и судейской практики.
В течение всего периода обучения тренер-преподаватель должен готоВиТЬ Себе

помощников, цривлекая обучающ ихая к организ ащии учебно-тренировочных
занятий и проведению соревнований. Инструкторская и судейская практика
проводится на занятиях и вне занятий.

Все занимающиеся должны освоить некоторые навыки учебной работы И

навыки судейства соревнований:
1. Построить группу и подать основные команды на месте И В

движении. Составить конспект занятия и провести разминку в группе.
2. Определить и исправить ошибку в выполнении ПриеМОВ У

товарища по команде.
З. Провести учебно-тренировочное занятие в младших груППах поД

наблюдением тренера.
4. Составить конспект урока и провести занятие с коМаНДоЙ В

общеобразовательной школе.
5. Провести подготовку команды своего класса к соревнованияМ.
6. Руководить командой на внутришкольных соревнованиях.

Щля получения судейской практики каждый обучающийся должен осВоиТЬ
следующие навыки и умения:
1. Составить положение для проведения первенства школы по лыжныМ ГонКаМ.

2. Вести протокол соревнований.
З. Участвовать в подсчёте результатов соревнованиЙ совместно с треНероМ-

преподавателем.
4. Участвовать в судействе соревнований по лыжным гонкам в спортиВнОЙ

школе, в организации и проведении соревнований по лыжным гонкам в

общеобр€вовательных школах района, города.
5. Выполнение обязанностей судьи на старте и финише, начаIIьника ДисТаНЦИИ,

контролера, секретаря.
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Предназначение Задачи Средства и мероприятия Методические указания
этап начальной подготовки

Развитие

физических
качеств с учётом
избранного вида

спорта

восстановление
функционального

состояния организма
и работоспособности

Педагогические : рацион€lJIьное
чередование нагрузок и отдыха на
тренировочном занятии в течении

дня и в цикJIах подготовки.
Гигиенический душ,ежедневно,
ежедневно водные процедуры

закzшивающего характера,
сбалансированное питание

Чередование различных
видов нагрузок и

отдыха, облегчающих
восстановление,

проведение занятий в
игровой форме

Тренировочный этап

Перел учебно-
тренировочным

занятием,
соревнованием

Мобилизация
готовности к
нагрузкам,
повышение

эффективности
р€lзминки, учебно-

тренировочные
занятия,

предупреждение
перенапряжений и

травм, Рациональное
построение учебно-

тренировочного
занятия и

соответствие её
объёма и

интенсивности
уровню

подготовленности
спортсменов

Массаж

Искусственная активизациJI мышц

Упражнения на растяжение

Разминка

Психорегуляция мобилизующей
направленности

5-15 мин

Растирание массzDкным
полотенцем с

подогретым пихтовым
масломЗ8-4зс3мин

3 мин

10-20 мин

Само-и гетерореryJuIция

Во время

учебно-
тренировочного

занятия,
соревнования

Предупрежление
общего, лок€UIьного

переутомления,
перенапряжения

Чередование учебно-
тренировочных нагрузок по
характеру и интенсивности.

Восстановител ьный массаж,
возбуждающий точечный массаж

в сочетании с кJIассическим
MaccuDкeM (Встряхи вание,

разминание).

Псrхореryляция мобилизующей
направленности

В процессе учебно-
тренировочного занятия

3-8 мин

Само-и гетерорегуляция
З мин

Сразу после

учебно-
тренировочного

занятия,
соревнования

восстановление
функции
кардио

респираторной
системы,

лимфоциркуляции,

комплекс восстановительных

упражнений - ходьба,
дыхательные упр€Dкнения,

l[уш
-тёплый/прохладный

8-10 мин

2.7. Планы медицинских, llледико_биологических мероприятий ц
применения восстановительных средств.

Таблица J\Гs 10
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тканевого обмена

Через 2-4 часа
после

учебно-
тренировочного

занятия

Ускорение
восстановительного

процесса

Локальный массаж, массаж мыщц
спины(включая шейно
ВОРОТНИКОВУЮ ЗО}IУ И

паравертебрально).

Душ
-тёплый/умеренно

-умеренно-хол одный/тёплый.

Сеансы аэроионотерапии.
Психорегуляция реституционной

направленности

8 -10мин

5 -10мин
5 мин

Самореryляция,
гетерореryляция

В середине
микроцикJIа, в
соревнованиях

восстановление
работоспособности,

Профилактика
перенапряжений

Упражнения ОФП
восстановительной

направленности.

Сауна, фито сауна, общий MacczDK

восстановительная
тренировка.

После
восстановительной

учебно-тренировочной
занятии

После
микроцикJIа,
соревнований

Физическая и
психологическая к

новому цикJlу
тренировок,

профилактика
перенапряжений

Упражнения ОФП
восстановительной
направленности.

Сауна, общий MaccaDK, душ Шарко,
подводный масса)к,

Психорегуляция реституционной
направленности

восстановительная
тренировка, туризм

После
восстановительной

тренировки.

Самореryляция и
гетерореryляция

После
макроцикJIа,

соревнований

Физическая и
психологическая к

новому циклу

Средства те же, что и после
микроцикJIа, применяются в
течении нескольких дней.

Саyна

восстановительные
тренировки еж9дневно

1 раз в 3-5 дней

Перманентно

обеспечение
биоритмическIа(,
энергетических,

восстановительных
процессов

Сбалансированное питание,
витаминизациjI, щелочные

минерirльные воды

4500-5500ккал/день,

режим сна, аутогенная
самореryляция

Педагогический контроль: определение эффекта педагогических воздействий,
т.е. сравнение запланированного и ре€Lльно достигнутого. Внесение реryлярной
коррекции в план и процесс его ре€tлизации в случае н€шичия несоответствия.
Щентральное место в педагогическом контроле занимает двигательная деятельность.
Она контролируется по трем направлециям:

- формирование и совершенствование двигательных умений и навыков (оценка
техники);

- воспитание физических качеств (тесты); - изменение состояния организма
(например, проба Руфье, ТТТтанге и др.). Врачебный контроль предусматривает
наблюдение врача непосредственно в процессе тренировочных занятиЙ, во время
спортивных сборов, соревнований и включает:
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- оценку организащии и методики проведения тренировочных занятий с учетом
возраста, пола, состояния здоровья, общей физической подготовленности и
тренированности спортсменов; - оценку воздействия физических нагрузок на
организм спортсменов; - проверку условий санитарно-гигиенического содержания
мест проведения занятий, оборудования, а также спортивной одежды и обуви
спортсменов; - соблюдение мер профилактики спортивного травматизма, выполнение
правил техники безопасности. Психологический контроль включает совокупностъ
показателей средств, методов, мероприятий относительно индивиду€шьно-
типологических особенностей спортсменов, их общих и специ€tльных
психомоторных способностей, психических состояний, проявляемых в
экстремальных (стрессовых) условиях соревнований. Психологическая
подготовленность спортсменов изменяется в процессе спортивной подготовки и
подлежит качественной оценке в условиях этапного, текущего и оперативного
контроля. Психологическая подготовленность спортсменов предусматривает такие
направления как:

- формирование мотивациизанятий спортом; - воспитание волевых качеств при
преодолении повышающейся нагрузки;

- аутогенная, идеомоторная, психомышечная тренировка;
- форrирование психологической совместимости и срабатываемости

спортсменов;
- совершенствование быстроты реагиров ания;
- совершенствование специапьных умений и навыков;
- реryлирование психологической напряженности в стрессовых ситуациях;
- выработка толерантности к эмоционаIIьному стрессу;
- управление предстартовыми состояниями.
В процессе контроля психологической подготовленности оценивают

следующее:
- личностные и морально-волевые качества, обеспечивающие достижение

высоких спортивных результатов на соревнованиях (способность к лидерству,
мотивация на достижение наивысшего спортивного результата, умение
концентрировать все силы, способность к перенесению высоких нагрузок,
эмоцион€Lльная устойчивость, способность к самоконтролю и др.);

- стабильность выступления на соревнованиях с участием соперников высокоЙ
квалификации, умение показывать лучшие результаты на главных соревнованиях;

- объем и сосредоточенность внимания в различных соревновательных
ситуациях;

- способность управлять уровнем возбуждения непосредственно перед и в ходе
соревнов аний (устойчиво сть к стрессовым ситуациям) ;

- степень восприятия параметров движений (визуальных, кинетических),
способность к психическоЙ регуляции мышечноЙ координации, восприятию и
переработке информации;

- возможность осуществления самоаныIиза деятельности, самоан€LIIиза

физического и эмоцион€IJIьного состояний, проявления сенсомоторных реакций в
пространственно-временной антиципации, способность к формированию
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опережающих решений в условиях дефицита времени и др.Биохимический контроль

- текущие обследования;
- этапные комплексные обследования;
- углубленные комплексные обследования;
- обследования соревновательной деятельности.

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:
- изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом;
- повысить уровень физической подготовленности;
- овладеть основами техники вида спорта ((лыжные гонки);
- получить общие знания об антидопинговых правилах;
- соблюдать антидопинговые правила;
- принять участие в официальных спортивных соревнованиях, начиная со

второго года;
- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)

по видам спортивной подготовки;
- получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд),

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

На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) :

- повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической
и психологической подготовленности;

- изучить правила безопасности при занятиях видом спорта (лыжные гонки))
и усlrешно применять их в ходе проведения учебно-тренировочных занятий
и участия в спортивных соревнованиях;

- соблюдать режим учебно-тренировочных занятий;
- изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля;
- овладеть общими теоретическими знаниями о правилах вида спорта ((лыжные

гонки);
- изучить антидопинговые правила;
- соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений;
- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)

по видам спортивной подготовки;
- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня

спортивных соревнований муниципаJIьного образованияна первом и втором году;
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- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях
не ниже уровня спортивных соревнований субъекта Российской Федерации, начиная
с третьего года;

- получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд),
необходимый для зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного
мастерства"

Ца этацеса,д9ршенствqвания сдQвтивного MacTepcTBff
- повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической

и психологической подготовленности;
- соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную

подготовку), спортивных мероприятий, вос становлен ия и пи,г ания;
- приобрести знания и навыки оказания первой доврачебной помощи;
- овладеть теоретическими знаниями о правилах вида спорта ((лыжные гонки);
- выполнить план индивидуальной подготовки;
- закрепить и углубить знания антидопинговых правил;
- соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений;
- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)

по видам спортивной подготовки;
- демонстрировать высокие спортивные результаты в официальных спортивных

соревнованиях;
- показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного разряда

((кандидат в мастера спорта) не реже одного раза в два года;
- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня

межрегион€uIьных спортивных соревнований;
- получить уровень спортивной квалификации (спортивное звание),

необходимыЙ для зачисления и перевода на этап высшего спортивного мастерства.
На этапе высшего спортивного мастерства:
- совершенствовать уровень общей физической и специаJIьной физической,

техническоЙ, тактическоЙ, теоретическоЙ и психологическоЙ подготовленности;
- соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную

подготовку), спортивных мероприятий, восстановлен ия и пит ания;
- выполнить план индивидуальной подготовки;
- знать и соблюдать антидопинговые правила, не иметъ нарушений таких

правил;
- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)

по видам спортивной подготовки;
- принимать участие в официа_пьных спортивных соревнованиях не ниже уровня

всероссийских спортивных соревнований;
- показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного звания

(мастер спорта России> или выполнить нормы и требования) необходимые для
присвоения спортивного звания (мастер спорта России международного класса) не

реже одного раза в два года;
- достичь результатов уровня спортивной сборной команды субъекта

Российской Федерации и (или) спортивной сборной команды
Российской Федерации;
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- демонстрировать высокие спортивные результаты в межрегиональных,
всероссийских и международных официальных спортивных соревнованиях.

Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией
обучающихся, проводимой организацией, реализующей Программу, на основе

разработанных комплексов контрольных упражнений, перечня тестов
и (или) вопросов по видам подготовки, не связанным с физическими нагрузками
(далее - тесты), а также с учетоIчI резулътатов участия обучающегося в спортивных
соревнованиях и достижения им соответствующего уровня спортивной
квалификации.

3.2.Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания)
по видам спортивной подготовки

Нормативы общей физической подготовки для зачисленця ц перевода на этап
начальцой подготовки по виду спорта (лыжные гонки>>

Таблица J\Ъl1

Ns
лlп Упражнения

Единица
измерения

Норматив до года
обучения

Норматив свыше года
обучения

маJIьчики девочки м€шьчики девочки
1. Нормативы общей физической подготовки

1.1 Бег на 60 м с
не более не более

1 1,5 t2,0 11,0 11,6

1.2.
Прыжоквдлинусместа
толчком двумя ногами

см
не менее не менее

140 130 150 t40

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 на 1000 м мин, с
не более не менее

6.з0 7.00 5.50 6.20

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки
и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления
и перевода на учебно-треЕировочный этап (этап спортивной специализации)

по виду сшорта (<лыжные гоцки>>

НормативNs
п/п

Упражнения
Единица

измерения юноши девушки
1. Нормативы общей физической подготовки

не более
1.1 Бег на 100 м с

16,0 1б,8
не менее

|.2
Прыжок в длину с

места толчком двумя
ногами

см
|70 155

не более
4.15

1.з. Бег на 1000 м мин, с
4.00

м12
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2. Нормативы специальной физической подготовки

2.I.
Бег на лыжах.

классический стиль 3

км
мин, с

не более

|4.20 |5.20

2.2.
Бег на лыжах.

Свободный стиль 3 км мин, с
не более

13.00 14.30
З. Уровеньспортивнойквалификации(спортивныер€lзряды)

Период обучения на этапе спортивной
подготовки

Уровень спортивной квалификации

.Що двух лет

спортивные р€вряды (третий юношеский
спортивный разряд), ((второй юношеский
спортивный разряд), ((первый юношеский

спортивный разряд>

Свыше двух лет
спортивные разряды (третий спортивный

разряд), <второй сrтортивный разряд>,
<первый спортивный разряд>

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>>

т Jф13

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки
и уровень спортивной квалификации (спортивное звание) лля зачисления и

НормативNs
пlп Упражнения

Единица
измерения юноши девушки

1. Нормативы общей физической подготовки
не более

1.1 Бег на 2000 м мин, с
8.з5

не более
1.2. Бег на 3000 м мин, с

9.40
2. Нормативы специальной физической подготовки

не более
2.1.

Бег на лыжах.
классический стиль 5 км

мин, с
1,7.40

не более
2.2

Бег на лыжах.
классический стиль 10 км

мин, с
3 1.00

не более
2.3.

Бег на лыжах. Свободный
стиль 5 км мин, с

17.00
не более

2.4.
Бег на лыжах. Свободный

стиль 10 км мин, с
28.30

3. Уровеньспортивнойквалификации(спортивныер€tзряды)
Спортивный разряд (кандидат в мастера спортa>)
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Норматив
женщины

Единица
измерения мужчины

Jф
п/п

Упражнения

1. Нормативы общей физической п,одготовки
не более

8.151.1 Бег на 2000 м мин, с

не более
мин, с

9.20
|.2. Бег на З000 м

2. Нормативы специальной физической подц9lтовки
не более

|7.202.2
Бег на лыжах.

классический стиль 5 км
мин, с

не более
мин, с

30.з0
2.3.

Бег на лыжах.
классический стиль 10 км

не болееБег на лыжах. Свободный
стиль 5 км

мин, с
16.40

2.5.

не более
2.6

Бег на лыжах. Свободный
стиль 10 км

мин, с
28.00

3. Уровень спортивной квалификации (спортивное звание)
Спортивное звание (мастер спорта России>>

перевода на этап высшеfо спортивного мастерства
по виду спорта (<лыжные гонки>>

т J\ъ14

IY. Рабочая программа по виду спорта <(лыжные гонки)

Л,з

4.1". Программный материал для учебно-тренировочных занятий по
каждому этапу спортивной подготовки.

Содержание программного материала для этапа начальной подготовки
(этап начальной подготовки)

Задачи и преимущественная направленность тренировки:
_ укрепление здоровья;
- tIривитие интереса к занятиям лыжным спортом;
- приобретение р€lзносторонней физической подготовленности на основе

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

- овладение основами техники лыжных ходов и других физических
упражнений;

- формирование черт спортивного характера;
- формирование должных норм общественного поведения;
- выявление задатков, способностей и спортивной одаренности.
Практическая подготовка
1. Общая физическая подготовка.



ts состав ОФП входят атроевые упражнения и команды для УПраВЛеНИЯ
группой; упражнения из гимнастики, легкой атлетики, акробатики, подвижные и

спортивные игры.
Гuл,tнасmuческllе упражненuя подразделяются на три груППы: ПеРВаЯ - ДЛЯ

мышц рук И плечевого пояса, вторая - для мышц туловища и шеи; третья - для мышц
ног и ,газа.

Дкробаmuческuе упражненuя включают группировки и перекаты в р€lзличных
положениях, стойка на лопатках, стойка на голове и руках, кувырки вперед и н€Lзад;

соединение нескольких акробатических упражнений в несложные комбИнациИ.
Леzкоаmлеmuческuе упражненuя. Сюда входят упражнения в беге, ПрыЖКаХ И

метаниях.
Спорmuвные u поdвuжньlе uzрьl. Баскетбол, ручной мяч, футбол, бадмиНТОН И

др. основные приемы техники игры в нападении и защите. Индивиду€Lпьные
тактические действияи простейшие взаимодействия и|роков в защите и наПаДении.

2. Специальная физическая подготовка.
Передвижение на лыжах по равнинной и пересеченной местности,

имитационные упражнения, кроссовая подготовка, ходьба, преимущестВеннО
направленные на увеличение аэробной производительности организма и раЗвитие
волевых качеств, специфических для лыжника-гонщика. Комплексы специальных

упражнений на лыжах и лыжероллерах для р€ввития силовой выносливости мышц
ног и плечевого пояса.

3 .Техническая подготовка.
Обучение общей схеме передвижений классическими лыжными ходами.

Обучение специ€tльным подготовителъным упражнениям, направленным на
овладение рациональной техникой скользящего шага, на р€ввитие равновесия при
одноопорном скольжении, на согласованную рабоry рук и ног при передвижении
переменным двухшажным ходом. Совершенствование основных элементов техники
классиtIеских лыжных ходов в облегченных условиях. обучение технике спуска со

склонов в высокой, средней и низкой стойках. Обучение преодолению подъемов
<<елочкой>>, ((полуелочкой>>, ступающим, скользящим, беговым шагом. ОбУчение
торможению ((плугом), ((упором)), (поворотом)), соск€tIIъзыванием, падением.

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

Тренировочные группы 1-2-го года обучения
(этап начальной спортивной специализации)

Задачи и преимущественная направленность учебно-тренировочного занятия :

- укрепление здоровья;
- повышение разносторонней физической и функциональной

подготовленности;
- углубленное изучение основных элементов техники лыжных ходоВ;
- приобретение соревновательного опыта;
_ приобретение навыков в организации и проведении соревнований по общей И

специаJIьной физической подготовке.
Эффективностъ спортивной тренировки на этапе начальноЙ споРтИвнОЙ

специ€tлизации обусловлена рациональным сочетанием процессов овладения
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техникой лыжных ходов и физической 11одготовкой занимающихся, В этот период

наряду с упражнениями из различных видов спорта, спортивными и подвижными

играми широко используются комплексы специаJIьных подготовительных

упражнений и методы тренировки, направленные на развитие специальной

выносливости лыжника-гонщика.
Теоретическая подfотовка
1. Лыжные гонки в мире, России, СШ,
2. Спорт и здоровье.
З. Лыжный инвентаръ, мази, парафины,

4. Основы техники лыжных ходов,

5. Правила соревнований по JIыжным гонкам,

Практическая подготовка
1. Общая физическая подготовка,
в состав оФп входят строевые упражнения и команды для управления

группой; упражнения из гимнастики, легкой атлетики, акробатики, подвижные и

спортивные игры.
гuл,tнасmuческltе упраэtсненuя подразделяются на три группы: первая - для

мышц рук и плечевого пояса, вторая - для мышц туловища и шеи; третья - для мышц

ног и таза.
дкробаmuческuе упражненuя включают группировки и перекаты в рzlзличных

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

соединение несколъких акробатических упражнений в несложные комбинации,

леzкоаmлеmuческuе упражненuя. Сюда входят упражнения в беге, прыжках и

метаниях.
Спорmuвные u поdвuжньlе uzры. Баскетбол, ручной мяч, футбол, бадминтон и

др. основные приемы техники игры в нападении и защите. Индивиду€tльные

,u*r"чaaкие действияипростейшие взаимодействия игроков в защите и нападении,

2. Специальная физическая подготовка,

передвижение на JIыжах по равнинной и пересеченной местности,

имитационные упражнения, кроссовая подготовка, ходьба, преимущественно

направленные на увеличение аэробной производительности организма и развитие

волевых качеств, специфических для лыжника-гонщика. Комплексы специаIIьных

упражнений на лыжах и лыжероллерах для развития силовой выносливости мышц

ног и плечевого пояса.
3. Техническая подготовка.
основной задачей технической подготовки на этапе начzLльной спортивнои

специаJIизации является формирование рацион€tльной временной, пространственной

и динамической структуры движений.
особое значение имеет углубленное изучение и совершенствование элементов

классическогО хода (обучение подседанию, отт€UIкиванию, махам руками и ногами,

активной постаноВке паJIоК), конькового хода (обучение маховому выносу ноги и

постановке ее на опору, подседанию на опорной ноге и оттаJIкиванию боковым

скользящим упором, Ударной постановке палок и финальному усилию при

оттzIJIкивании руками) и формирование целесообразного ритма двигательных

действий при передвижении классическими и коньковыми ходами,
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Тренировочпые группы 3-5-го года обучения
(этап углубленной тренировки)

Задачи и преимущественная направленность учебно-тренировочного занятия :

- совершенствование техники классических и коньковых лыжных ходов;
- воспитание специ€Llrьных физических качеств;
- повышение функциональной подготовленности;
- освоение допустимых учебно-тренировочных на|рузок;
- накопление соревновательного опыта.
Этап углубленной учебно-тренировочного занятия приходится на период, когда

в основном завершается формирование всех функционаJIьных систем подростка,
обеспечивающих высокую работоспособностъ и резистентность организма по
отношению к неблагоприятным факторам, проявляющимся в процессе напряженной

учебно-тренировочного занятия. Удельный вес специальной подготовки неукJIонно
возрастает за счет увеличения времени, отводимого на специ€LIIьные

подготовительные и соревнователъные упражнениrI. В лыжных гонках
доминирующее место занимают длительные и непрерывно выполняемые

упражнениrI, которые в наибольшей степени способствуют р€ввитию специалъной
выносливости лыжника. На этапе углубленной учебно-тренировочного занятиrI
спортсмен начинает совершенствовать свои тактиIIеские сцособности, овладевает

умением оперативно решатъ двигательные задачи, возникающие в процессе гонки.
Теоретическая подготовка
1. Перспективы подготовки юных лыжников в ТГ.
2. Педагогический и врачебный контроль, физические возможности и

функционzlльное состояние организма спортсмена.
3. Основы техники лыжных ходов.
4. Основы методики тренировки лыжника-гонщика.
Практическая подготовка
1. Общая физическая подготовка.
В состав ОФП входят строевые упражнения и команды для управления

группой; ушражнения из гимнастики, легкой атлетики, акробатики, подвижные и
спортивные игры.

Гuмнасmuческuе упрасюненuя подрzlзделяются на три группы: первая - для
мышц рук и плечевого пояса, вторая - для мышц ryловища и шеи; третья - для мышц
ног и т€ва.

Дкробаmuческuе упражненuя включают группировки и перекаты в рz}зличных
положениях, стойка на лопатках, стойка на голове и руках, кувырки вперед иназад;
соединение нескольких акробатических упражнений в .несложные комбинации.

Леzкоаmлеmuческuе упраJtсненuя. Сюда входят упражнения в беге, rтрыжках и
метаниях.

Спорmuвньtе u поdвuэtсные u2ры, Баскетбол, ручной мяч, футбол, бадминтон и
др. основные приемы техники игры в нападении и защите. Индивиду€Lльные
тактические действия и простейшие взаимодействия игроков в защите и нападении.

2. Специ€tпъная физическая подготовка.
Передвижение на лыжах по равнинной и пересеченной местности,

имитационные упражнения, кроссовая подготовка, ходьба, преимущественно
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направленные на увеличение аэробной производительности организма и рz}звитие
волевых качеств, специфических для лыжника-гонщика. Комплексы специ€tпьныХ

упражнений на лыжах и лыжероллерах для развития силовой выносливосТи Мышц
ног и плечевого пояса"

3. Техническая подготовка.
Основной задачей технической подготовки на этапе углубленной спортивноЙ

сцециализации является достижение автоматизма и стабилизации двигателЬных
действий лыжников, совершенствование координационной и ритмическоЙ стрУКТУРЫ

при передвижении классическими и коньковыми лыжными хоДаМи. ТаКЖе

прист€Lльное внимание продолжает уделяться совершенствованию отдельных

детаrrей, отработке четкого выполнения подседания, эффективного отт€Lпкивания и
скольжения, активной постановке лыжных палок, овладению жесткой системой рука-
туловище. В тренировке широко используется многократное повторение технических
элементов в стандартных и вариативных условиях до достижения необходимой
согласованности движений по динамическим и кинематическим характеристикам. На
этапе углубленной тренировки техническое совершенствование теснейшим образом
связано с процессом развития двигательных качеств и уровнем функцион€lJIьного
состояниrI организма лыжника. В этой связи техника должна совершенствоваться при

рzlзличных состояниях, в том числе и в состоянии компенсированного и явного

утомления. В этом случае у лыжника формируется рационалъная и лабилъная техника
с широким ctIeKTpoM компенсаторных колебаний в основIIых характеристиках
структуры движений.

Y. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным
спортивным дисциплинам вида спорта (<лыжные гонки>>

Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным

дисциплинам вида спорта ((лыжные гонки> учитываются организациями,

ре€tлизующими дополнителъные образовательные программы спортивной
подготовки, при формировании дополнителъных образовательных программ
спортивной подготовки, в том числе годового учебно-тренировочного плана.

YI. Условия реализации дополнительной образовательной
программы спортивной подготовки

6.1.Материально-технические условия реализации программы

Обеспечение оборудованием и спортивным инвецтар€м,
необходимыми для прохождения спортивной подготовки

Jф 15

Единица
измерения

количество
изделий

J\b

п/п
наименование

I2штчк1 Велосипед спортивный
1штуквесы медицинские2.
2комплектaJ Гантели массивные от 0,5 до 5 кг

пар 14. Гантели переменной маосы от 3дg 12 кг

e-V



5 держатель для утюга штук aJ

6 ,Щоска информационная штук 2

7 Зеркало настенное (0,6х2 м) комплект 4
6 Измеритель скорости ветра штук 2

9 Крепления лыжные пар l2
10. Лыжероллеры пар l2
1х. лыжи гоночные пар |2
t2 Лыжные мази (на каждую температуру) комплект |2
l3. Лыжные парафины (на каждую томlrературу) комплект l2
14. мат гимнастический штук 6

15. мяч баскетбольный штук 1

16. мяч волейбольный штук 1

|7. Мяч футбольный штук 1

18. Набивные мячи от 1 до 5 кг комплект 2
19. Накаточный инструмент с 3 роликами штчк 2
20 палка гимнастическая штук I2
2I. Палки для лыжных гонок пар l2
22. Пробка синтетическая штчк 24
2з Рулетка метчtллическая 50 м штук 1

24 Секундомер штук 4
25 скакалка гимнастическая штук |2
26 скамейка гимнастическая штук 2
27 Скребок для обработки лыж (3-5 мм) штук 30
28 Снегоход штук 1

29

Снегоход, укомплектованный приспособлением
для прокJIадки лыжных трасс, либо ратрак
(снегоуплотнительная машина для прокJIадки
лыжных трасс)

штук 1

30. Стальной скребок штук 10

31. стенка гимнастическая штук 4
Стол для подготовки лыж комплект 2

JJ Стол опорный для подготовки лыж штук 4
з4 Термометр для измерения температуры снега штук 4
35 Термометр наружный штук 4
з6. Утюг для смiвки штук 4
37. Фибертекс штук 30
38 Флажки для разметки лыжных трасс комплект 1

з9. Шкурка упаковка 20
40 Щетки для обработки лыж штук 20
4т. Электромегафон комплект 2

42
Электронный откатчик для установления
скоростных характеристик лыж

комплект 1

4з Эспандер лыжника штук |2

Щля учебно-тренировочного этапа (этапа спортивной специализации), этапов
совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства

44
Лыжные ускорители, порошки и эмульсии

(на каждую температуру)
комплект 4
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Единица
измерения

Количество изделийм
п/п

наименование

|21 Ботинки лыжные для спортивной
дисциплины ((классический стиль)
(классический ход)

пар

пар I22 Ботинки лыжные для спортивной
дисциплины <<свободный стиль>>

(коньковый ход)
|2a

J Ботинки лыжные универсальные пар
4 Чехол для лыж штук 12

5 Очки солнцезащитные штук 1,2

штук 2006 Нагрудные номера

Обеспечение спортивной экипировкой

Ns17

30
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б.2. Информационно-методические условия реализации Программы.
Матвеев Л.П. Теория и методика физической культуры (общие основы

теории и методики физического воспитания; теоретико-методические асПекТы
спорта и профессион€lJIьно-прикладных фор* физической культуры): Учеб. ЩЛЯ

ин-тов физ. Культуры.-М.: Физкультура и спорт, 1991. - 54Зс.,ил.
Кузнецов А"А. Настольная книга детского тренера. - М.: Профиздат, 201 1.

- 408 с.
Платонов В.Н. Подготовка квалифицированных спортсменов. М.:

Физкультура и спорт, 1986. 286 с.,ил.
Щембо А.Г. Врачебный контролъ в спорте. - Медицина. 1988. - 288 с., ил.

Спортивные и подвижные игры: под общей редакцией П.А. Чумакова. -
М.: <Физкультура и спорт), |970. - З89 с., ил.

Твой олимпийский учебник: учеб. Пособие для олимпиЙского
образованияlВ.С. Родиченко и др.; Олимпийский комитет России. - 2З-е изд.,
перераб. и доп. - М.: Советский спорт, 201I. - l52 с.: ил.

Основы управления подготовкой юных спортсменов (Под редакцией М.Я.
Набатниковой) - М.: Физкультура и спорт, |982. - 280 с., ил.

В.М. Зациорский Физические качества спортсмена (Основы теории и
методики воспитания).- М.: Физическая культура и спорт, 1966. |99с.

Кузнецов А.А. Футбол. Настольная книга детского тренера. 1 этап (8-10

лет) - Олимпия, Человек,2010. - 1 I2c., иtl.
Бирюков А.А., Кафаров К.А. Средства восстановления работоспособности

спортсменов. - Бирюков А.А., Кафаров К.А. Средства восстановления

работоспособности спортсменов. - М.: Физическая культура и спорт, |979. - I52
с., ил.

Найдиффер Р.М. Психология соревнующегося спортсмена: П.р. с
англ.Дредисл. А.В. Родионова. - VI.: Физкультура и спорт, 1979. - 224с.

Средства и методы этапного педагогического контроля И

индивидуЕLлизация тренерского процесса. Сборник научных трудов. Л.,
ЛНИИФкц 1983. 103 с.

Щембо А.Г. Актуальные проблемы современной спортивноЙ
медициныДIредисл. В.У. Агеевца. - М.: Физкультура и спорт, 1980. -295 с., ил.

Кривенцов А.Л. Система комплексного контроля в управлении
подготовкой спортсменов. Учебное пособие. - Алма-Ата, КазИФК, 1987, 88 с.

Верхошанский Ю.В. Основы специальной силовой подготовки в спорте
изд.2-е, перераб. и доп. М., <Физкультура и спорт)), |977.2|5 с.

Хрущев С.В., Круглый M.N4. Тренеру о юном спортсмене. М.:
Физкультура и спорт,1982. - 157 с., ил.

.Щеркач А.А., Исаев А.А. Педагогическое мастерство тренера / Предисл.
Н.В. Кузьминой, А.Ц. Пуни, А.В. Тарасова. -М.: Физкультура и спорт, 1981. _

З75 с..
Вайцеховский С. М. Книга тренера. - М.: Физкультура и спорт, I97|. -Зl2

с., ил.
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психолого-педагогические особенности физического воспитания и спорта

женщин. - Смоленск: СГИФК, 1986. - tЗ2 с.

Спортивная тренировка и организм. ,Щрузь в.А. - Киев: Здоровья, 1980. _

128 с.

,Щеркач д.д., Исаев А.А. Творчество тренера / Предисл. Я.А. Понаморева,

В.П. Филина, С.м. Вайцеховского. * М.: Физкулътура и спорт, 1982. -2з9 с., ил.

В.В. Васильева, Е.Б. Солоryб. Лекции по физиологии отДелЬНЫХ ВИДОВ

спорта (лыжные гонки, биатлон) - Л.: Физкультура и спорт, 1977. - 52 с.,ил.
Фомин с.к., Портнов А.Б. Применение лыжных мазей* М.: Физкультура

и спорт, |979. -|1,2 с., ил.
Бирюков А.А., Буровых А.н. Практикум по спортивному массажу:

пособие для институтов физической культуры- М.: ФизкулъТУРа И СпОРТ, 1983.

- |I2 с., ил.
в.д. Геселевич. Предстартовое состояние спортсмена- М.: Физкультура и

спорт, L969. - 87 с., ил.
Комплексная оценка подготовленности спортсменов по зимниМ ВИДаМ

спорта (сборник научных трудов) - Л.: Физкультура и сrrорт, 1987. _ 181 с., ил.

Психореryляция в подготовке спортсменов/В.П. Некрасов, Н.А. ХУДаДОВ,

л. Пиккенхайн, Р. Фрестер; под редакцией В.П. Некрасова- М.: Физкультура и

спорт, 1985. - 176 с., ил.
Семенов Л.П. Советы тренерам: Сб. упр. И метод. Рекомендаций. - изд-е

2-е перераб. - М.: Физкультура и спорт, 1980. - |75 с., ил.
Лях В.И. Тесты в физическом воспитании школьников: Пособие ДЛЯ

учителей_ М.: ООО <Фирма <<Издательство ДСТ), 1988. _ 272 с., 50 ил.

Романенко В.А., Максимович В.А. Круговая тренировка при массоВыХ
занятиях физической культурой.- М.: Физкультура и спорт, 198б. - 143 с..

лыжные гонки (программа для дюсш, сдюсшор, IIIBCM). _ м.:
Физкульryра и спорт, |977. - |27 с., ил.

Организация работы по физкультуре и спорту по месту жителЬсТва- М.:
Физкулъryра и спорт, |97З. - 169 с., ил.
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подготовка)), утвержденный приказом Минспорта России 17.09.2022 J\b 73З

1о
5 *-ъ


