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I. Общие положения.

1.   Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по виду спорта               «Лыжные гонки» (далее – Программа) предназначена для организации образовательной деятельности по спортивной подготовке «Лыжные гонки» с учетом совокупности минимальных требований                            к спортивной подготовке, определенных федеральным стандартом спортивной подготовки по виду спорта «лыжные гонки», утвержденным приказом Министерство спорта  Российской Федерации                  от 05.11.2025 № 908
 (далее – ФССП), и изменений в федеральный стандарт спортивной подготовки                  по виду спорта «лыжные гонки», утвержденных приказом Министерства спорта России                                 от 16.04.2026 г. № 3322.

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.

Создание условий для популяризации физической культуры и спорта на территории городского округа Тольятти.

Осуществление спортивной подготовки.

Выявление и отбор наиболее одаренных детей и подростков, создание условий для прохождения спортивной подготовки, подготовка спортсменов высокой квалификации.

Физическое воспитание личности, приобретение знаний, умений и навыков в области физической культуры и спорта, физическое совершенствование, формирование культуры здорового и безопасного образа жизни, укрепление здоровья.
II. Характеристика дополнительной образовательной программы спортивной подготовки
3.      Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы лиц, проходящих спортивную подготовку, количество лиц, проходящих спортивную подготовку в группах на этапах спортивной подготовки.
Таблица №1

Этапы спортивной подготовки 
(в соответствии с приложением №1 к федеральному стандарту по виду спорта «лыжные гонки» утвержденного приказом Министерством России от 05.11.2025 № 908)
	Этап спортивной

подготовки
	Срок реализации этапов спортивной подготовки (лет)
	Возраст
 зачисления
(лет)
	Наполняемость (человек)

	Этап начальной
подготовки
	3
	9
	12

	Учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации)
	5
	12
	10

	Этап совершенствования
спортивного мастерства
	не ограничивается
	15
	4

	Этап высшего спортивного мастерства
	не ограничивается
	17
	1


         Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти спортивную подготовку, должно достичь установленного возраста в календарный год зачисления на соответствующий этап спортивной подготовки.

          На этап спортивной подготовки допускается зачисление лиц, прошедших спортивную подготовку в других организациях и (или) по другим вида спорта и выполнившие требования, необходимые для зачисления в учебно-тренировочные группы, согласно нормативам по физической подготовке, установленные Организацией для этой возрастной группы, а также предусмотрен досрочный перевод на другой этап спортивной подготовки.
4. Объем дополнительной образовательной программы спортивной подготовки. 

Таблица №2
Объем дополнительной образовательной программы 
по реализации этапов спортивной подготовки
(в соответствии с приложением №2 к федеральному стандарту по виду спорта «лыжные гонки» утвержденного приказом Министерством России от 05.11.2025 № 908 в соответствии с изменениями, утвержденными приказом Министерства спорта России от 16.04.2026г. № 332)
	Этапный норматив


	Этапы и годы спортивной подготовки

	
	Этап начальной подготовки


	Учено-тренировочный этап (этап спортивной специализации)
	Этап совершенствования спортивного мастерства
	Этап высшего спортивного мастерства

	
	До года
	Свыше года
	До двух лет
	Свыше двух лет
	
	

	Количество часов в неделю
	4,5
	6
	10
	16
	20
	24

	Общее количество часов в год
	234
	312
	520
	832
	1040
	1248


5. Виды (формы) обучения: 
Таблица №3
Формы обучения
	Учебно-тренировочные занятия
	Самостоятельная подготовка

	групповые
	не более 20 %


Таблица №4
Учебно-тренировочные мероприятия 

и мероприятия по профилактическим медицинским осмотрам
(в соответствии с приложением №3 к федеральному стандарту по виду спорта «лыжные гонки» утвержденного приказом Министерства спорта России от 05.11.2025 № 908, в соответствии               с изменениями, утвержденными приказом Министерства спорта России от 16.04.2026г. № 332)
	№ 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 
к чемпионатам России,  кубкам России,               первенствам России
	-
	14
	18
	21

	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, федеральной территории «Сириус»
	-
	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.
	Учебно-тренировочные мероприятия 
в каникулярный период
	До 21 суток подряд и не более двух учебно-тренировочных мероприятий в год
	-
	-

	2.4.
	Просмотровые 
учебно-тренировочные мероприятия
	-
	До 60 суток

	3. Мероприятия по профилактическим медицинским осмотрам

	3.1.
	Медицинские осмотры и обследования
	До 2 суток и не менее 1 раза в год с учетом прохождения диспансеризации
	До 3 суток 1 раз в полгода с учетом углубленного медицинского обследования


Спортивные соревнования
Требования к участию в спортивных соревнованиях обучающихся:

· соответствие возраста, пола и уровня спортивной квалификации обучающихся, положениям (регламентам) об официальных спортивных соревнованиях согласно Единой всероссийской спортивной классификации, 
и правилам вида спорта «лыжные гонки»;
· наличие медицинского заключения о допуске к участию в спортивных соревнованиях;

· соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых правил, утвержденных международными антидопинговыми организациями.

Организация, реализующая дополнительные образовательные программы спортивной подготовки, направляет обучающегося и лиц осуществляющих спортивную подготовку, на спортивные соревнования на основании утвержденного плана физкультурных и спортивных мероприятий, формируемого, в том числе в соответствии с Единым календарным планом межрегиональных, всероссийских  и международных физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий, и соответствующих положений (регламентов) об официальных спортивных соревнованиях.

· спортивные соревнования - контрольные, отборочные, основные.

Таблица №5

Этапы и годы спортивной подготовки

(в соответствии с приложением №4 к федеральному стандарту по виду спорта «лыжные гонки» утвержденного приказом Министерством России от 05.11.2025 № 908)
Объем соревновательной деятельности
	Виды спортивных
соревнований
	Этапы и годы спортивной подготовки

	
	Этап

начальной

подготовки
	Учебно-

тренировочный

этап (этап

спортивной

специализации)
	Этап

совершенствования

спортивного

мастерства
	Этап                         высшего

спортивного

мастерства

	
	До 
года
	Свыше года
	До двух
лет
	Свыше

двух лет
	
	

	Контрольные
	2
	3
	6
	9
	10
	9

	Основные
	-
	2
	6
	8
	11
	18


6. Годовой учебно-тренировочный план
          Примерный учебный план на 52 недели учебно-тренировочных занятий в МБУДО СШ № 1 «Лыжные гонки» (часы).

К иным условиям реализации дополнительной образовательной программы спортивной подготовки относятся трудоемкость дополнительной образовательной программы спортивной подготовки (объемы времени на ее реализацию) с обеспечением непрерывности учебно-тренировочного процесса, а также порядок и сроки формирования учебно-тренировочных групп.

          Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки рассчитывается                             на 52 недели в год.

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

Самостоятельная подготовка может составлять не менее 10% и не более 20% 
от общего количества часов, предусмотренных годовым учебно-тренировочным планом организации, реализующей дополнительную образовательную программу спортивной подготовки. 

Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при реализации дополнительной образовательной программы спортивной подготовки устанавливается в часах и не должна превышать:
· на этапе начальной подготовки –  двух часов (2);

· на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) – трех часов (3);

· на этапе совершенствования спортивного мастерства – четырех часов (4);
· на этапе высшего спортивного мастерства – четырех часов (4).
При проведении более одного учебно-тренировочного занятия в один день суммарная продолжительность занятий не должна составлять более восьми часов.

В часовой объем учебно-тренировочного занятия входят теоретические, практические, восстановительные, медико-биологические мероприятия, инструкторская и судейская практика.
Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки может осуществляться на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства, а также на всех этапах спортивной подготовки в период проведения тренировочных мероприятий и участия спортивных соревнований.
Таблица №6

Годовой учебный план работы
(в соответствии с приложением №5 к федеральному стандарту по виду спорта                          «лыжные гонки»  утвержденного приказом Министерством России от 05.11.2025 № 908)
Соотношение видов спортивной подготовки и иных мероприятий в структуре                          учебно-тренировочного процесса на этапах спортивной подготовки
	№ п/п
	Виды спортивной подготовки
	Этап

начальной подготовки
	Тренировочный этап
	Этап совершенство-вания спортивного мастерства
	Этап высшего спортивного мастерства

	
	
	Максимальная продолжительность одного тренировочного занятия

(в астрономических часах)

	
	
	2
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	4
	4
	4

	
	
	Количество  тренировок  в  неделю

	
	
	3-5
	3-5
	3-5
	6-7
	6-7
	9-12
	9-12
	9-12
	9-14
	9-14
	9-14


	
	
	Количество  часов  в  неделю

	
	
	4,5
	6
	6
	10
	10
	16
	16
	16
	20
	20
	24

	
	
	Годы обучения

	
	
	1 год
	2 год
	3 год
	1 год
	2 год
	3 год
	4 год
	5 год
	1-2 год
	Свыше  2-х лет
	Весь период

	1.
	Общая физическая подготовка (ОФП)
	123
	153
	153
	170
	170
	230
	230
	230
	200
	200
	180

	2.
	Специальная физическая подготовка (СФП)
	40
	70
	70
	130
	130
	227
	227
	227
	307
	307
	375

	3.
	Участие в спортивных соревнованиях (УСС)
	3
	6
	6
	16
	16
	90
	90
	90
	132
	132
	215

	4.
	Техническая подготовка (ТехП)
	35
	31
	31
	93
	93
	90
	90
	90
	116
	116
	111

	5.
	Тактическая, теоретическая, психологическая подготовка (ТакП, ТеорП, ПП)
	4
	5
	5
	18
	18
	41
	41
	41
	60
	60
	70

	6.
	Инструкторская            и судейская практика (ИСП)
	-
	-
	-
	9
	9
	27
	27
	27
	40
	40
	40

	7.
	Медицинские,  медико-биологические, восстановительные мероприятия, тестирование               и контроль (ММБВМТиК)
	4
	6
	6
	16
	16
	31
	31
	31
	60
	60
	122

	8.
	Самостоятельная подготовка (ОФП+СФП)
	25
	41
	41
	68
	68
	96
	96
	96
	125
	125
	135

	Всего часов                       на 52 недели
	234
	312
	312
	520
	520
	832
	832
	832
	1040
	1040
	1248


7. Календарный план воспитательной работы
Таблица №7
Календарный план воспитательной работы
	№ п/п
	Направление работы
	Мероприятия
	Сроки проведения

	1.
	Профориентационная деятельность

	1.1.
	Работа с обучающимися
	Судейская практика. Инструкторская практика. Участие в спортивных соревнованиях различного уровня.
	В течение года

	
	
	Нормы и эстетика спортивной формы.
	В течение года

	
	
	Беседа: «Этический кодекс спортсмена», дружба в коллективе и борьба на спортивных соревнованиях.
	Ноябрь-декабрь

	
	
	Профессиональная ориентация обучающихся. Информация о ВУЗах, колледжах спортивной направленности.
	Апрель-май

	2.
	Здоровьесбережение

	2.1.
	Работа с обучающимися
	Организация и проведение мероприятий, направленных на формирование здорового образа жизни «Я выбираю спорт!», «Зарядись энергией спорта!».
	В течение года

	
	
	Соблюдение режима питания и отдыха. Практическая деятельность и восстановительные процессы.
	В течение года

	
	
	Беседы на тему о здоровом образе жизни – «Разрушающая сила алкоголизма, курения, наркомании», «Сегодняшние поступки – фундамент будущего»,  «Я выбираю спорт!», «Чем грозят людям вредные привычки» и др.
	В течение года

	3.
	Патриотическое воспитание и воспитание в духе спортивной этики

	3.1.
	Работа с обучающимися
	4 ноября «День народного единства» - Всероссийский праздник, его характеристика и значение.
	Ноябрь

	3.2.
	Работа с обучающимися
	Мероприятия, приуроченные к празднику «День защитника Отечества».
	20-23 февраля 

	
	
	Информация о празднике - День Победы, участие в мероприятиях в честь праздника.
	4-9 мая

	
	
	Участие в традиционных массовых праздничных  мероприятиях в честь Дня города. Беседа - «Родной город, история, любимые места», ознакомление  обучающихся с символикой города Тольятти и Самарской области.
	1 декада июня

	
	
	12 июня - «День России», информация о празднике,   его характеристика, значение. Ознакомление  обучающихся  с Государственными символами России. Торжественное мероприятие.

	1-12 июня

	
	
	Беседы в группах на тему: День памяти и скорби по погибшим в ВОВ - 22 июня.
	20-22 июня

	4.
	Развитие творческого мышления

	4.1.
	Работа с обучающимися
	Конкурс рисунков и поделок Новогоднему оформлению здания.
	Ноябрь, декабрь

	5.
	Другое направление работы, определяемое Организацией

	5.1.
	Работа с родителями
	Проведение групповых собраний с обучающимися,                 с родителями по вопросу организации учебно-тренировочного процесса.
	Сентябрь

	5.2
	Работа с обучающимися
	Беседы в группах на тему: «Самый родной человек на свете» в преддверии Дня матери - последнее воскресенье ноября.
	Ноябрь

	
	
	Мероприятия, приуроченные к празднику «Международный женский день 8 марта».
	5-8 марта

	
	
	Беседы в группах на тему толерантности, уважительного отношения к другому мировоззрению, образу жизни, поведению и обычаям.
	Март 

	
	
	Всероссийский Олимпийский день. Информация.
	23-29 июня

	
	
	Презентации школы на внутришкольных мероприятиях, распространение буклетов с информацией о школе; День открытых дверей – приглашение родителей в школу, ознакомление с программным материалом. Проведение мастер-класса для вновь поступивших детей и их родителей.
	В течение года 


8. План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте и борьбу с ним.

        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 соответствующему виду или видам спорта.                                                                                                     Меры, направленные на предотвращение применения допинга в спорте и борьбе с ним включают следующие мероприятия: 
· проведение ежегодных семинаров/лекций/уроков/викторин для спортсменов и персонала спортсменов, а также родительских собраний;

· ежегодное обучение ответственных за антидопинговое обучение в организациях, осуществляющих спортивную подготовку;

·  ежегодная оценка уровня знаний.

Всемирный антидопинговый Кодекс является основополагающими 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 – запрещенные фармакологические препараты и процедуры, используемые с целью стимуляции физической и психической работоспособности и достижения, благодаря этому, высокого спортивного результата. Прием допинга сопряжен с возможностью нанесения морального ущерба спорту и спортсмену, вреда здоровью спортсмена, морального и генетического ущерба обществу.

         С точки зрения достигаемого эффекта допинг, по мнению Медицинской комиссии Международного олимпийского комитета (МОК), можно разделить на запрещенные вещества и методы в соревновательный и вне соревновательный период.

Деятельность по борьбе с допингом в мировом спорте осуществляет Всемирное антидопинговое агентство (ВАДА), руководствуясь Всемирным антидопинговым кодексом, одобренным в марте 2003г. на конференции в г. Копенгагене (Дания) большинством стран и международных спортивных федераций.

          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 спортсмен
3. ом запрещенной субстанции или запрещенного метода.

4. Уклонение отказ или неявка спортсмена на процедуру сдачи проб.

5. Нарушение спортсменом порядка предоставления информации о местонахождении.

6. Фальсификация или попытка фальсификации любой составляющей допинг-контроля                           со стороны спортсмена или иного лица.

7. Обладание
запрещенной субстанцией или запрещенным методом со стороны спортсмена              или персонала спортсмена.

8. Распространение или попытка распространения любой запрещенной субстанции или запрещенного метода спортсменом или иным лицом.

9. 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.

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

11. Запрещенное сотрудничество со стороны спортсмена или иного лица.
12. 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».

В России принят кодекс по борьбе с допингом, который основан на общих принципах Антидопингового кодекса Международного Олимпийского комитета и Всемирного антидопингового кодекса, утвержденного Всемирным антидопинговым Агентством (WADA).

Цель принятия Антидопингового кодекса - усилением мер по борьбе с допингом.

Как и прежде, в новом кодексе предусмотрено проведение соответствующего антидопингового контроля на всех чемпионатах России, Европы и мира, Олимпийских играх и других международных соревнованиях. Четко описаны все процедуры по выбору спортсменов для прохождения антидопингового контроля, права и обязанности всех лиц, вовлеченных в этот процесс, система мер наказаний при получении положительных результатов анализа биологических проб. При обнаружении допинга, кодекс предусматривает наказание не только спортсмена, но и лиц, которые принуждали или помогали ему в приеме допинговых препаратов, то есть врачи, тренеры, массажисты, официальные лица национальных федераций и т.п.

Таблица №8
План мероприятий, направленный на предотвращение допинга                                             в спорте и борьбу с ним
	Этап спортивной подготовки
	Содержание мероприятия и его форма
	Сроки проведения
	Рекомендации по проведению мероприятий

	Этап начальной подготовки
	1. Веселые старты                            «Честная игра»
	1-2 раза                   в год
	Пример программы мероприятия6 

сценарий/программа, фото/видео.

	
	2. Теоретическое занятие «Ценности спорта. 
	1 раз                 в год
	Согласовать с ответственным за антидопинговое обеспечение в регионе

	
	3. Проверка лекарственных препаратов (знакомство с международным стандартом «Запрещенный список»)
	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/


	
	4.Антидопинговая викторина «Играй честно»
	По назначению
	Проведение викторины на крупных спортивных мероприятиях в регионе.

	
	5. Онлайн обучение на сайте РУСАДА 1
	1 раз в год
	Прохождение онлайн - курса – это неотъемлемая часть системы

антидопингового образования.

Ссылка на образовательный курс: https://newrusada.triagonal.net

	
	6. Родительское собрание «Роль родителей в процессе формирования антидопинговой культуры»
	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/
Собрания можно проводить в онлайн формате с показом презентации

Обязательное предоставление краткого описательного отчета (независимо от формата проведения родительского собрания) и 2-3 фото.

	
	7.Семинар для тренеров-преподавателей
	1-2 раза            в год
	Согласовать с ответственным за антидопинговое обеспечение в регионе.

	Учебно-тренировочный

этап (этап спортивной специализации)
	1.Веселые старты «Честная игра»
	1-2 раза                 в год
	Пример программы мероприятия Обязательное предоставление отчета о проведении мероприятия: сценарий/программа, фото/видео.

	
	2.Онлайн обучение на сайте РУСАДА 2
	1 раз в год
	Прохождение онлайн - курса – это неотъемлемая часть системы антидопингового образования.

Ссылка на образовательный курс: https://newrusada.triagonal.net

	
	3.Антидопинговая викторина «Играй честно»
	По

назначению
	Проведение викторины на крупных спортивных мероприятиях в регионе.

	
	4.Семинар для спортсменов              и тренеров «Виды нарушений антидопинговых правил»

«Проверка лекарственных средств»
	1-2 раза          в год
	Согласовать с ответственным за антидопинговое обеспечение в регионе

	
	5. Родительское собрание «Роль родителей в процессе формирования антидопинговой культуры»
	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/
Собрания можно проводить в онлайн формате с показом презентации Обязательное предоставление краткого

описательного отчета (независимо от формата проведения родительского

собрания) и 2-3 фото.

	Этапы совершенствования  спортивного мастерства и

высшего спортивного мастерства
	1.Онлайн обучение на сайте РУСАДА
	1 раз                      в год
	Прохождение онлайн- курса – это неотъемлемая часть системы антидопингового образования.

Ссылка на образовательный курс: https://newrusada.triagonal.net


9. Планы инструкторской и судейской практики

Одной из задач является подготовка обучающихся к роли помощника тренера, инструкторов и участие в организации и проведении спортивно-массовых мероприятий в качестве судей. Решение этих задач целесообразно начинать на тренировочном этапе используя для этого практические занятия, семинары, беседы, самостоятельное изучение литературы и продолжать инструкторско-судейскую практику на всех последующих этапах подготовки. 
Таблица №9

Примерный план инструкторско-судейской практики.

	Группа
	Должны знать и овладеть
	Средства

	УТ-1
	1. Овладеть терминологией принятой в виде спорта «лыжные гонки». 

2. Изучить основные методы построения учебно-тренировочного занятия: разминка, основная и заключительная часть. 

3. Изучить правила проведения соревнований по виду спорта «лыжные гонки». 
4. Теоретические основы судейства.
5. Практическая помощь в судействе.
	Изучение спортивной литературы, беседы, семинары, консультации, практические занятия.

	УТ-2
	1. Использовать терминологию вида спорта «лыжные гонки». 

2. Применять правила проведения соревнований по виду спорта «лыжные гонки».
3. Изучить Федеральный стандарт спортивной подготовки.

4. Вести учет соревновательной деятельности. Практическая помощь в судействе.
5. Анализ соревновательной деятельности.
	Изучение спортивной литературы, беседы, семинары, консультации, практические занятия, просмотр учебных видеофильмов.

	УТ-3
	1. Применять основные методы построения учебно-тренировочного занятия: разминка, основная и заключительная часть. 

2. Наблюдать за выполнением упражнений, находить ошибки             и уметь их исправлять. 

3. Знакомство с документацией - стартовым протоколом, регламентом, итоговым протоколом и т. д.

4. Оказывать практическую помощь в судействе.
	Изучение спортивной литературы, беседы, семинары, консультации, оказание помощи в практических занятиях.

	УТ-4
	1. Обучающиеся должны шире привлекаться в качестве помощников: 

- при проведении разминки, основной части тренировки; 

- при разучивании отдельных упражнений со спортсменами младших возрастов. 

2. Оказывать помощь при проведении тестирования новичков       во время отбора в группы начальной подготовки. 

3. Привлекать обучающихся к отдельным судейским обязанностям в качестве судьи, помощника старшего судьи               по награждению, помощника стартера и пр. занятиях. 
	Изучение спортивной литературы, беседы, семинары, консультации, просмотр учебных видеофильмов, оказание помощи в практических занятиях. 



	УТ-5

СС,

ВСМ
	1. Уметь подбирать комплексы упражнений для разминки                    и самостоятельно проводить ее по заданию тренера-преподавателя, уметь составлять конспект учебно-тренировочного занятия. 

2. Замечать и исправлять ошибки при выполнении упражнений обучающимися. 

3. Помогать тренеру-преподавателю в работе с младшими возрастными группами. 

4. Ведение протоколов соревнований. 

5. Оказывать практическую помощь в судействе.
	Изучение спортивной литературы, беседы, семинары, консультации, практические занятия, просмотр учебных видеофильмов, оказание помощи в организации и проведении соревнований. 


10. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и применения восстановительных средств по виду спорта «лыжным гонкам»

· Для прохождения спортивной подготовки по виду спорта «лыжные гонки» допускаются  лица,  получившие установленном законодательством Российской Федерации порядке медицинское заключение об отсутствии медицинских противопоказаний для занятий видом спорта «лыжные гонки».

· Одной из особенностей реализации данной программы является организация образовательного процесса в соответствии с функциональными возможностями обучающихся.

· Организация, осуществляющая спортивную подготовку, осуществляют медицинское обеспечение при наличии лицензии на право осуществления медицинской деятельности. 
Текущие медицинские наблюдения и периодические медицинские обследования спортсменов (далее - ТМН). ТМН за спортсменами осуществляются постоянно для оперативного контроля состояния их здоровья и динамики адаптации организма к тренировочным нагрузкам. Задачи ТМН:
· индивидуализация и повышение эффективности процесса подготовки и восстановительных мероприятий; 

· определение уровня функциональной подготовленности (главным образом, степени выраженности отставленных по пост нагрузочных изменений в функциональном состоянии ведущих органов и систем), внесение коррекции в индивидуальные планы подготовки с учетом данных о состоянии здоровья; 

· определение допуска обучающегося по состоянию здоровья к тренировочным занятиям и соревнованиям; 

· назначение рекомендаций по повышению адаптационных возможностей, проведению профилактических, лечебных и комплексных реабилитационных мероприятий. 

· Проведение ТМН осуществляется специалистами по лечебной физкультуре и спортивной медицине. 

· В ходе ТМН независимо от специфики выполняемых тренировочных нагрузок оценивается функциональное состояние: центральной нервной системы (ЦНС); вегетативной нервной системы; сердечнососудистой системы; опорно-двигательного аппарата. 

· При выполнении нагрузок, направленных на развитие выносливости, контролируются: морфологический и биохимический состав крови; кислотно-щелочное состояние крови; состав мочи. 

· При выполнении скоростно-силовых нагрузок контролируется функциональное состояние нервно-мышечной системы. 

· При выполнении сложно-координационных нагрузок контролируются: функциональное состояние нервно-мышечного аппарата; функциональное состояние анализаторов (двигательного, вестибулярного (результаты вращательных проб), зрительного). 

· Заключение по итогам ТМН включает комплексный анализ проведенного обследования спортсменов, на основании которого оценивают: уровень функционального состояния и общей работоспособности; уровень срочного и отставленного тренировочного эффекта физических нагрузок; заключение о проведенном ТМН спортсменов и подготовка соответствующей документации. 

· На основании заключения составляются индивидуальные рекомендации: по коррекции тренировочного процесса; по лечебным и профилактическим мероприятиям; по применению выборочных методов восстановления функций отдельных систем; по коррекции плана медико-биологического обеспечения. 
Этапное (периодическое) медицинское обследование спортсменов (далее - ЭО) проводится на различных этапах спортивной подготовки, а также после кратковременных нетяжелых заболеваний. В период соревнований может осуществляться в сокращенном объеме с учетом необходимости и поставленных задач.

Основная цель ЭО - оценка при допуске к занятиям физической культурой и спортом состояния здоровья, уровня физического развития, функциональных возможностей систем организма и общей физической работоспособности. 

В зависимости от специфики вида спорта, а также с учетом индивидуальных особенностей обучающегося составляется программа ЭО, согласно которой ЭО проводится не реже 4-х раз в год в зависимости от количества этапов подготовки в течение годичного цикла. 

В процессе ЭО производится определение уровня здоровья, физической работоспособности и подготовленности обучающихся после завершения определенного этапа подготовки. 

Регистрируются: общая физическая работоспособность; функциональные возможности ведущих для избранного вида спорта систем организма; специальная работоспособность. 

Специалисты по лечебной физкультуре и спортивной медицине на основании медицинской документации, состояния здоровья обучающегося и рекомендаций тренера и врача команды определяют порядок и уровень обследования в зависимости от вида спорта, уровня спортивного мастерства, состояния здоровья и физического развития обучающегося. 

К ведущим функциональным системам, определяющим уровень спортивных достижений, относятся: 

- системы, ответственные за сохранение гомеостаза; сердечнососудистая система, дыхательная система; центральная нервная система; нервно-мышечный аппарат, при выполнении циклической работы большой и субмаксимальной мощности; 

- сердечнососудистая система, дыхательная система; эндокринная система; центральная нервная система, при выполнении циклической работы умеренной мощности; 

- центральная нервная система; нервно-мышечный аппарат; сенсорные системы, при выполнении ациклических упражнений различных видов. 

После проведения обследований выдается индивидуальное заключение, включающее в себя сведения о состоянии здоровья, физическом развитии, физической работоспособности, проведенных обследованиях, и допуск к дальнейшим занятиям спортом. 

При выявлении патологии спортсмен получает рекомендации по дальнейшему обследованию и реабилитации или направляется в медицинскую организацию. 

Врачебно-педагогический контроль (далее - ВПН) ВПН за лицами, обучающимися спортом, заключаются в осуществлении совместного контроля специалистами по лечебной физкультуре и спортивной медицине и тренером за ходом тренировочного процесса спортсмена. 
В процессе ВПН специалистами по лечебной физкультуре и спортивной медицине определяются функциональные особенности организма спортсмена, особенности реакций в различные периоды тренировки, перед, во время и после соревнований, в период восстановления. ВПН проводятся: 

- в процессе тренировки обучающихся для определения уровня готовности и оценки эффективности принятой методики тренировки; 

- при организации занятий в целях определения правильной системы занятий; 

- при необходимости решения вопроса о возможности ранней спортивной специализации. 

На основании данных ВПН специалистами по лечебной физкультуре и спортивной медицине оценивается степень соответствия процесса занятий уровню состояния здоровья спортсмена, его физическому развитию и тренированности, а так же даются рекомендации по режиму и методике тренировки. 

Целью проведения ВПН является определение уровня адаптации спортсмена к физическим нагрузкам в условиях спортивной тренировки и разработка индивидуализированных планов по восстановлению или повышению работоспособности на основе текущих наблюдений. 
Задачи ВПН: 
- санитарно-гигиеническая оценка мест проведения занятий спортом в соответствии с требованиями: температура и влажность воздуха, освещенность и размеры помещения, оснащенность оборудованием; 

- выявление соответствия занятия установленным гигиеническим и физиологическим нормам; 

- исследование влияния тренировочных и соревновательных нагрузок на организм спортсмена; 

- оценка организации и методики проведения тренировок; 

- определение функционального состояния и тренированности спортсмена; 

- предупреждение спортивного травматизма; 

- разработка рекомендаций относительно текущего и перспективного планирования тренировок; 

- санитарно-просветительная работа со спортсменами (проводятся разъяснения по режиму дня, рациональному использованию факторов закаливания, значению самоконтроля спортсмена, сбалансированному питанию). 

ВПН проводятся на тренировочных занятиях, на тренировочных сборах согласно плану, составленному специалистами по лечебной физкультуре, спортивной медицине и тренером. 

ВПН осуществляют специалисты, имеющие соответствующую подготовку и сертификаты по специальности «лечебная физкультура и спортивная медицина», медицинские сестры, работающие в отделениях спортивной медицины ВФД (центров лечебной физкультуры и спортивной медицины) по плану, согласованному со специалистами по лечебной физкультуре и спортивной медицине. Анализ результатов ВПН, проведенных средним медицинским персоналом, осуществляется специалистами по лечебной физкультуре и спортивной медицине отделений спортивной медицины муниципальных и областных ВФД.ВПН проводятся в несколько этапов: 

1-й этап: определение условий в местах проведения занятий (температура, влажность воздуха, состояние мест занятий). Состояние спортивного инвентаря, одежды и обуви занимающихся, наличие необходимых защитных приспособлений. Оценка правильности комплектования групп занимающихся (возраст, пол, здоровье, уровень подготовленности); 

2-й этап: изучение плана проведения занятия, объема и интенсивности нагрузки, последовательности упражнений, характера вводной и заключительной частей, проведение хронометража работы обследуемых; 

3-й этап: изучение исходного состояния, реакции на нагрузку и течение процессов восстановления обследуемого спортсмена; 

4-й этап: составление «физиологической» кривой тренировочного занятия, отражающей различную степень воздействия на организм, и схемы построения занятий; 

5-й этап: анализ полученных данных врачебно-педагогических наблюдений с тренером для внесения необходимых корректив в план тренировок. Определение сроков повторных и дополнительных обследований (при наличии отклонений в состоянии здоровья). 

На основании проведенного исследования составляются врачебные рекомендации по режиму тренировки. Врачебное заключение обсуждается с тренерами, а также с самим спортсменом. Специалисты по лечебной физкультуре и спортивной медицине своевременно информируют тренера обо всех изменениях, произошедших в состоянии спортсмена. 

На основании результатов тренер со специалистами по лечебной физкультуре и спортивной медицине планируют тренировочный процесс, участвуют в составлении перспективных и текущих планов тренировки, обращая внимание на обеспечение индивидуального подхода. По результатам текущих наблюдений вносятся соответствующие коррективы в планы тренировочного процесса и применения восстановительных средств.
Вследствие применения серии больших нагрузок или частого участия в соревнованиях у спортсменов могут наблюдаться перевозбуждение или угнетение нервной системы, отражающиеся на работоспособности бегунов.  Необходимо помнить, что использование всех выше приведенных медико-биологических средств допустимо только при назначениях спортивного врача. 
Таблица №10

Рекомендуемые средства восстановления
	Восстановительные комплексы общего воздействия
	Восстановительные комплексы направленного характера

( специальная подготовка)

	
	Аэробная работа
	Аэробно-анаэробная работа
	Анаэробная работа
	Силовая подготовка                  в смешанном

Аэробно-анаэробном режиме

	Сауна (баня)


	Синусоидально- модулированные токи
	Локальная

декомпрессия


	Теплая эвкалиптовая ванна


	Вибромассаж

	Общий ручной массаж


	Тонизирующее

растирание


	Горячая ванна с хвойным экстрактом
	Синусоидально- модулированные токи
	Азотная ванна

	Аэроионизация
	Аэроионизация
	Аэроионизация
	Аэроионизация
	Аэроионизация

	Сегментарный массаж
	Ультразвуковой массаж
	Кислородная ванна
	Сауна
	Вибромассаж

	Ультрафиолетовое облучение
	Амплипульс
	Аэроионизация
	Аэроионизация
	Ультрафиолетовое облучение

	Общий ручной


	Гидромассаж


	Ультрафиолетовое облучение


	Ультрафиолето-вое облучение


	Тепловая соляно- содовая ванна

	Тепловая хвойная ванна


	Теплый

дождевой душ


	Теплая ванна с Хвойным экстрактом
	Теплый

дождевой душ


	Вибромассаж

	Стимуляция БАТ


	Тонизирующее растирание
	Локальная декомпрессия
	Амплипульс
	Стимуляция БАТ

	Аэроионизация


	Ультрафиолетовое облучение
	Ультрафиолетовое облучение
	Аэроионизация
	Аэроионизация


Таблица №11

Примерная схема использования сауны, массажа, водных процедур в недельном цикле тренировки
	Дни недели


	Утро
	После первого тренировочного занятия
	После второго тренировочного занятия

	Понедельник
	Обливание
	Вибромассаж-15 мин
	 Общий ручной    массаж

	Вторник
	Душ переменной температуры
	Частный (местный) ручной массаж
	  Общая ванна

	Среда
	Ножные ванны
	Плавание-20 мин
	    Подводный массаж

	Четверг


	Душ переменной температуры
	Вибромассаж-15 мин
	Сауна (баня), 3 захода по 5 мин

	Пятница


	Ножные ванны, обливание
	Вибромассаж-15 мин
	Общий ручной массаж

	Суббота
	Душ переменной температуры
	Плавание-25 мин
	Подводный массаж

	Воскресенье


	Ножные ванны, обливание
	-
	Сауна (баня)


Углубленное медицинское обследование спортсменов (далее - УМО)
          УМО обучающихся проводится на основании Приказа Минздрава России от 19.05.2026                        N 484-Н, в целях получения наиболее полной и всесторонней информации о физическом развитии, оценке состояния здоровья, функциональном состоянии организма спортсмена и показателях его физической работоспособности, для чего составляется программа обследования обучающегося, включающая: 

· проведение морфометрического обследования; 

· проведение общего клинического обследования; 

· проведение лабораторно-инструментального обследования; 

· оценка уровня физического развития; 

· оценка уровня полового созревания; 

· проведение исследования и оценка психофизиологического и психоэмоционального 

статуса; 

· оценка влияния повышенных физических нагрузок на функцию органов и систем организма; 

· выявление пограничных состояний как факторов риска возникновения патологии (в том числе угрозы жизни) при занятиях спортом; 

· выявление заболеваний (в том числе хронических в стадии ремиссии) и патологических состояний, являющихся противопоказаниями к занятиям спортом; 

· прогнозирование состояния здоровья при регулярных занятиях с повышенными физическими нагрузками; 

· определение целесообразности занятий избранным видом спорта с учетом установленного состояния здоровья и выявленных функциональных изменений; 

· медицинские рекомендации по планированию и коррекции тренировочного процесса в годовом цикле тренировок с учетом выявленных изменений в состоянии здоровья. 

По результатам УМО оценивается адекватность нагрузки на организм спортсмена, соответствие предъявляемой нагрузки функциональным возможностям организма спортсменов, правильности режима применения нагрузок, с целью его допуска к занятиям спортом и к участию в соревнованиях. УМО спортсменов проводится на всех этапах многолетней подготовки спортсменов. 

Зачисление в группы НП проводится на основании заключения о состоянии здоровья                  от специалистов по лечебной физкультуре и спортивной медицине отделений (кабинетов) спортивной медицины амбулаторно-поликлинических учреждений, врачебно-физкультурных диспансеров (центров лечебной физкультуры и спортивной медицины). 

УМО обучающихся в группах начальной подготовки (2-й и 3-й год обучения) проводится                  в отделениях (кабинетах) спортивной медицины амбулаторно-поликлинических учреждений, врачебно-физкультурных диспансерах (центрах лечебной физкультуры и спортивной медицины). 

УМО зачисленных в группы УТ (СС) проводится не менее 2-х раз в год специалистами по лечебной физкультуре и спортивной медицине отделений (кабинетов) спортивной медицины амбулаторно-поликлинических учреждений, врачебно-физкультурных диспансеров (центров лечебной физкультуры и спортивной медицины). 

УМО обучающихся в группах ССМ и группах ВСМ проводится не реже 2-х раз в год специалистами по лечебной физкультуре и спортивной медицине отделений спортивной медицины амбулаторно-поликлинических учреждений, врачебно-физкультурных диспансеров (центров лечебной физкультуры и спортивной медицины). 

По результатам медицинского осмотра (обследования) даются рекомендации о необходимости дополнительного обследования. Лица, отнесенные к 3 и 4 группам, подлежат дополнительному обследованию не реже 1 раза в 3 месяца. 

Результаты медицинского осмотра (обследования) заносятся во врачебно-контрольную карту спортсмена или во врачебно-контрольную карту диспансерного наблюдения спортсмена. 
Психологический контроль

В современном спорте спортсмены и тренеры испытывают очень высокие физические и психические нагрузки, во время тренировочных занятий и, особенно во время ответственных соревнований. Под их воздействием нередко возникают различные отклонения в нервно- психической сфере. Они начинают испытывать чрезмерное волнение перед стартом, теряют сон, аппетит, у них появляются головные боли, необъяснимый страх, повышенная раздражительность и т.п. С точки зрения медицины - это болезненное состояние, и необходимо вовремя принять меры. Специалисты-психологи, на основе исследований личности и психического состояния спортсменов дают заключение об их психических возможностях. Они разрабатывают определенные рекомендации для них, на основе которых можно улучшить спортивную форму и создать наиболее комфортное психологическое состояние. Непосредственное воздействие должны осуществлять врачи-психотерапевты и психологи.

 Они могут решать следующие задачи специальной психологической подготовки:  

· создать психологический режим, благоприятный для сохранения здоровья спортсменов; 

· обучить спортсменов умению достигать оптимального состояния психической готовности                     к соревнованиям. 

Для решения этих задач одни педагогические методы не годятся. Здесь необходимы гипнотическое внушение и самогипноз, т.е. аутотренинг. Психолог может дать тренеру информацию не только о психическом состоянии спортсмена, но и предложить наиболее рациональный режим нагрузки и отдыха. В процессе психологической подготовки оценивают: 

- личностные и морально - волевые качества, обеспечивающие достижения высоких спортивных результатов (способность к лидерству, умение к концентрации усилий, эмоциональная устойчивость              и т.п.); 

- стабильность выступления на соревнованиях; 

- объем, распределения и концентрация внимания; 

- уровень технико-тактического мышления, сенсомоторных реакций, пространственно- временной адаптации и т.д. 

Биохимический контроль.
При адаптации организма к физическим нагрузкам, перетренировке, а также при патологических состояниях в организме изменяется обмен веществ, что приводит к появлению в различных тканях и биологических жидкостях отдельных метаболитов (продуктов обмена веществ), которые отражают функциональные изменения и могут служить биохимическими тестами либо показателями их характеристики. Поэтому в спорте наряду с медицинским, педагогическим, психологическим и физиологическим контролем используется биохимический контроль за функциональным состоянием спортсмена. 

В практике спорта высших достижений обычно проводятся комплексные научные обследования спортсменов, дающие полную и объективную информацию о функциональном состоянии отдельных систем и всего организма, о его готовности выполнять физические нагрузки. 

При организации и проведении биохимического обследования особое внимание уделяется выбору тестирующих биохимических показателей: они должны быть надежными либо воспроизводимыми, повторяющимися при многократном контрольном обследовании, информативными, отражающими сущность изучаемого процесса, а также валидными либо взаимосвязанными со спортивными результатами. 

В каждом конкретном случае определяются разные тестирующие биохимические показатели обмена веществ, поскольку в процессе мышечной деятельности по-разному изменяются отдельные звенья метаболизма. Первостепенное значение приобретают показатели тех звеньев обмена веществ, которые являются основными в обеспечении спортивной работоспособности в данном виде спорта. 

Немаловажное значение в биохимическом обследовании имеют используемые методы определения показателей метаболизма, их точность и достоверность. В настоящее время в практике спорта широко применяются лабораторные экспресс-методы определения многих (около 60) различных биохимических показателей в плазме крови с использованием портативных приборов. 

III. Система контроля
11.  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:

11.1. На этапе начальной подготовки:

· изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом;

· повысить уровень физической подготовленности;

· овладеть основами техники вида спорта «лыжные гонки»;

· получить общие знания об антидопинговых правилах;

· соблюдать антидопинговые правила;

· принять участие в официальных спортивных соревнованиях, начиная со второго года;

· ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) 
по видам спортивной подготовки;

· получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), необходимый для зачисления и перевода на учебно-тренировочной этап (этап спортивной специализации).

11.2. На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации):

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

· изучить правила безопасности при занятиях видом спорта «лыжные гонки» 
и успешно применять их в ходе проведения учебно-тренировочных занятий 
и участия в спортивных соревнованиях;

· соблюдать режим учебно-тренировочных занятий;
· изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля;

· овладеть общими теоретическими знаниями о правилах вида спорта «лыжные гонки»;

· изучить антидопинговые правила;

· соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений;

· ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) 
по видам спортивной подготовки;

· принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня спортивных соревнований муниципального образования на первом и втором году;

· принимать участие в официальных спортивных соревнованиях 
не ниже уровня спортивных соревнований субъекта Российской Федерации, начиная с третьего года;

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

11.3. На этапе совершенствования спортивного мастерства:

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

· соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и питания; 

· приобрести знания и навыки оказания первой доврачебной помощи;

· овладеть теоретическими знаниями о правилах вида спорта «лыжные гонки»;

· выполнить план индивидуальной подготовки;

· закрепить и углубить знания антидопинговых правил;

· соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений;

· ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) 
по видам спортивной подготовки;

· демонстрировать высокие спортивные результаты в официальных спортивных соревнованиях;

· показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного разряда «кандидат в мастера спорта» не реже одного раза в два года;

· принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня межрегиональных спортивных соревнований;

· получить уровень спортивной квалификации (спортивное звание), необходимый для зачисления и перевода на этап высшего спортивного мастерства.

11.4. На этапе высшего спортивного мастерства:

· совершенствовать уровень общей физической и специальной физической, технической, тактической, теоретической и психологической подготовленности;
· соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и питания;

· выполнить план индивидуальной подготовки;

· знать и соблюдать антидопинговые правила, не иметь нарушений таких правил;

· ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) 
по видам спортивной подготовки;

· принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня всероссийских спортивных соревнований;

· показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного звания «мастер спорта России» или выполнить нормы и требования, необходимые для присвоения спортивного звания «мастер спорта России международного класса» не реже одного раза в два года;

· достичь результатов уровня спортивной сборной команды субъекта 
Российской Федерации и (или) спортивной сборной команды
Российской Федерации;

· демонстрировать высокие спортивные результаты в межрегиональных, всероссийских и международных официальных спортивных соревнованиях.
12. Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией обучающихся, проводимой организацией, реализующей Программу, на основе разработанных комплексов контрольных упражнений, перечня тестов и (или) вопросов по видам подготовки, не связанным с физическими нагрузками (далее – тесты), а также с учетом результатов участия обучающегося в спортивных соревнованиях и достижения им соответствующего уровня спортивной квалификации.

Контроль за освоением учебного материала осуществляется дважды в год в конце первого полугодия и в конце учебного года. Промежуточный контроль проходит в форме тестирования Средством промежуточного контроля является контрольно-тестовые упражнения. 

 По результатам тестирования определяется уровень физической специальной и техникотактической подготовки обучающихся, с учетом возраста и гендерной принадлежности. Итоговая аттестация проводится по контрольно-тестовым упражнениям, и с обязательным учетом выступления на соревнованиях различного уровня.  

Критерии оценки уровня усвоения программы  
Теория проводиться в формате тестирования или беседы.    
Уровень «Высокий» - обучающийся демонстрирует глубокое понимание сущности материала, логично его излагает, используя примеры из практики.   

Уровень «Средний» - содержатся небольшие неточности и незначительные ошибки. 
Уровень «Низкий» - ответ, в котором отсутствует логическая последовательность, имеются пробелы в учебном материале, нет должной аргументации и умения использовать знания. Содержание тестовых заданий составляет педагог самостоятельно по темам, которые были изучены за аттестационный период (полугодие, учебный год, весь период обучения).    

                                                           Таблица №12
Нормативы общей физической подготовки для зачисления и перевода на этап начальной подготовки по виду спорта «Лыжные гонки»

(в соответствии с приложением №6 к федеральному стандарту по виду спорта «лыжные гонки» утвержденного приказом Министерством России от 05.11.2025 № 908)
	№

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 30 м
	с
	не более
	не более

	
	
	
	7,1
	7,3
	6,3
	6,5

	1.2.
	Прыжок в длину с места толчком двумя ногами
	см
	не менее
	не менее

	
	
	
	130
	120
	140
	130

	1.3.
	Сгибание и разгибание                  рук в упоре лежа                      на полу
	количество раз
	не менее
	не менее

	
	
	
	5
	4
	10
	5

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

	
	
	
	6.30
	7.00
	5.50
	6.20


Таблица №13
Нормативы общей физической и специальной подготовки и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и перевода на учебно-тренировочный этап                                    (этап спортивной специализации) по виду спорта «лыжные гонки» (в соответствии                                   с приложением №7 к федеральному стандарту по виду спорта «лыжные гонки» утвержденного приказом Министерством России от 05.11.2025 № 908)
	№ п/п
	Упражнения
	Единица измерения
	Норматив

	
	
	
	юноши
	девушки

	1. Нормативы общей физической подготовки

	1.1.
	Бег 60 м
	с
	не более

	
	
	
	10,2
	10,7

	1.2.
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу
	количество раз
	не менее

	
	
	
	18
	9

	1.3.
	Бег 1500 м.
	мин, с
	не более

	
	
	
	7,55
	8,15

	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

	3.1.
	Период обучения на этапе спортивной подготовки               (до двух лет)
	Спортивные разряды-

«третий юношеский спортивный разряд», 
«второй юношеский спортивный разряд», 
«первый юношеский спортивный разряд»

	3.2.
	Период обучения на этапе спортивной подготовки (свыше двух лет)
	спортивные разряды:

«третий спортивный разряд», 

«второй спортивный разряд», 

«первый спортивный разряд»


Таблица №14
Нормативы общей физической и специальной подготовки и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного мастерства по виду спорта «лыжные гонки» (в соответствии с приложением №8 к федеральному стандарту по виду спорта «лыжные гонки» утвержденного                                                                приказом Министерством России от 05.11.2025 № 908)
	№ п/п
	Упражнения
	Единица измерения
	Норматив

	
	
	
	юноши
	девушки

	1. Нормативы общей физической подготовки

	1.1.
	Бег 2000 м
	мин, с
	не более

	
	
	
	-
	8.35

	1.2.
	Бег 3000 м
	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

	3.1
	Спортивный разряд «Кандидат в мастера спорта»


Таблица №15

Нормативы общей физической и специальной подготовки и уровень спортивной квалификации (спортивное звание) для зачисления и перевода на этап высшего спортивного мастерства по виду спорта «лыжные гонки» (в соответствии с приложением №9 к федеральному стандарту по виду спорта «лыжные гонки» утвержденного приказом Министерством России от 05.11.2025 № 908)
	№ п/п
	Упражнения
	Единица измерения
	Норматив

	
	
	
	юноши
	девушки

	1. Нормативы общей физической подготовки

	1.1.
	Бег 2000 м
	мин, с
	не более

	
	
	
	-
	8.15

	1.2.
	Бег 3000 м
	мин, с
	не более

	
	
	
	9.20
	-

	2. Нормативы специальной физической подготовки

	2.1.
	Бег на лыжах. 
Классический стиль (5 км)
	мин, с
	не более

	
	
	
	-
	17.20

	2.2.
	Бег на лыжах. 

Классический стиль. (10 км)
	мин, с
	не более

	
	
	
	30.30
	-

	2.3.
	Бег на лыжах. 
Свободный стиль (5 км)
	мин, с
	не более

	
	
	
	-
	16.40

	2.4
	Бег на лыжах.
 Свободный стиль (10 км)
	мин, с
	не более

	
	
	
	28.00
	-

	3. Уровень спортивной квалификации

	3.1.
	Спортивный разряд «Мастер спорта»


IV. Рабочая программа по виду спорта лыжные гонки.
14. Программный материал для учебно-тренировочных занятий по каждому этапу спортивной подготовки.
Этап начальной подготовки (1-3 год обучения)

Общая физическая подготовка
Комплексы общеразвивающих упражнений, направленные на развитие гибкости, координационных способностей, силовой выносливости. Спортивные и подвижные игры, направленные на развитие ловкости, быстроты, выносливости. Эстафеты и прыжковые упражнения, направленные на развитие скоростно-силовых способностей и быстроты. Циклические упражнения, направленные на развитие выносливости.
Специальная 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 развития силовой выносливости мышц ног и плечевого пояса. 

Техническая подготовка
Обучение общей схеме передвижений классическими лыжными ходами. Обучение специальным подготовительным упражнениям, направленным на овладение рациональной техникой скользящего шага, на развитие равновесия при одноопорном скольжении, на согласованную работу рук и ног при передвижении на лыжах попеременным двухшажным ходом. Совершенствование основных элементов техники классических лыжных ходов в облегченных условиях. Обучение технике спуска со склонов ввысокой, средней и низкой стойках. Обучения преодолению подъемов «елочкой», «полуёлочкой», ступающим, скользящим, беговым шагом. Обучение торможению «плугом», «упором», «поворотом», соскальзыванием, падением. Знакомство с основными элементами конькового хода.

      Тренировочный этап (1-2 год обученя) 

начальная спортивная специализация
Задачи и преимущественная направленность тренировок:

укрепление здоровья;

· повышение разносторонней физической и функциональной подготовленности;

· углубленное изучение основных элементов техники лыжных ходов;

· приобретение соревновательного опыта;

· приобретение навыков в организации и проведении соревнований по общей и специальной физической подготовке.
Эффективность спортивной тренировки на этапе начальной спортивной специализации обусловлена рациональным сочетанием процессов овладения техникой лыжных ходов и физической подготовки занимающихся. В это период наряду с упражнениями из различных видов спорта, спортивными и подвижными играми широко используются комплексы специальных подготовительных упражнений и методы тренировки, направленные на развитие выносливости лыжника-гонщика. Однако стремление чрезмерно увеличить объем специальных средств подготовки приводит к относительно быстрому росту спортивных результатов, что в дальнейшем отрицательно отражается на становлении спортивного мастерства.


Преобладающей тенденцией динамики нагрузок на этапе начальной спортивной  специализации должно быть увеличение объема без форсирования общей интенсивности тренировки.

Физическая подготовка

Допустимые объемы основных средств подготовки. Таблица №16
	Показатели
	Юноши
	Девушки

	
	Год обучения

	
	1-й
	2-й
	1-й
	2-й

	Общий объем циклической нагрузки, км
	2100-2500
	2600-3300
	1800-2100
	2200-2700

	Объем лыжной подготовки,  км
	700-900
	900-1200
	600-700
	700-1000

	Объем лыжероллерной подготовки, км
	300-400
	500-700
	200-300
	400-500

	Объем бега, ходьбы, имитации,  км
	1100-1200
	1200-1400
	1000-1100
	1100-1200


Таблица №17
Классификация интенсивности тренировочных нагрузок юных лыжников-гонщиков на этапе начальной спортивной специализации. 
	Зона интенсивности
	Интенсивность нагрузки
	% от соревновательной скорости
	ЧСС, уд./мин
	La, мМоль/л

	IV
	Максимальная
	> 106
	> 190
	>13

	III
	Высокая
	91-105
	179-189
	8-12

	II
	Средняя
	76-90
	151-178
	4-7

	I
	Низкая
	<75
	<150
	<3


Техническая подготовка
Основной задачей технической подготовки на этапе начальной спортивной специализации является формирование рациональной временной, пространственной и динамической структуры движений.

Особое значение имеет углубленное изучение и совершенствование элементов классического хода (обучение подседанию, отталкиванию, махам руками и ногами, активной постановке палок), конькового хода (обучение маховому выносу ноги и постановки её на опору, подседанию на опорной ноге и отталкиванию боковым скользящим упором, ударной постановке палок и финальному усилию при отталкивании руками) и формирование целесообразного ритма двигательных действий при передвижении классическими и коньковыми ходами. С этой целью применяется широкий круг традиционных методов и средств, направленных на согласованное и слитное выполнение основных элементов классических и коньковых ходов, создание целостной картины двигательного действия и объединение его частей в единое целое.

На стадии формирования совершенного двигательного навыка, помимо свободного передвижения классическими и коньковыми лыжными ходами, на тренировках и в соревнованиях применяются разнообразные методические приемы, например лидирование – для формирования скоростной техники, создание облегченных условий для отработки отдельных элементов и деталей, а также затрудненных условий для закрепления и совершенствования основных технических действий при передвижении классическими и коньковыми лыжными ходами.  

Тренировочный этап (3-5 год обучения)
(углубленная специализация)
Задачи и преимущественная направленность тренировки:
· совершенствование техники классических и коньковых лыжных ходов;

· воспитание специальных физических качеств;

· повышение функциональной подготовленности;

· освоение допустимых тренировочных нагрузок;

· накопление соревновательного опыта.

Этап углубленной тренировки приходится на период, когда в основном завершается формирование всех функциональных систем подростка, обеспечивающих высокую работоспособность и резистентность организма по отношению к неблагоприятным факторам, проявляющимся в процессе напряженной тренировки. Удельный вес специальной подготовки неуклонно возрастает за счет увеличения времени, отводимого на специальные подготовительные и соревновательные упражнения. В лыжных гонках доминирующее место занимают длительные и непрерывно выполняемые упражнения, которые в наибольшей степени способствуют развитию специальной выносливости лыжника. На этапе углубленной тренировки спортсмен начинает совершенствовать свои тактические способности, овладевает умением оперативно решать двигательные задачи, возникающие в процессе гонки.

Физическая подготовка
Таблица №18
Допустимые объемы основных средств подготовки 
	Показатели
	Юноши
	Девушки

	
	Год обучения

	
	3-й
	4-й
	5-й
	3-й
	4-й
	5-й

	Общий объем

циклической нагрузки,

км
	3400-3700
	3800-4300
	4400-5500
	2800-3100
	3200-3600
	3700-4500

	Объем лыжной подготовки,

км
	1300-1400
	1500-1700
	1800-2500
	1100-1200
	1300-1400
	1500-2000

	Объем лыжероллерной подготовки,

км
	800-900
	1000-1100
	1200-1400
	600-700
	800-900
	1000-1100

	Объем бега, имитации,

км
	1300-1400
	1300-1500
	1400-1600
	1100-1200
	1100-1300
	1200-1400


Таблица №19
Классификация интенсивности тренировочных нагрузок юных лыжников-гонщиков на этапе углубленной тренировки. 
	Зона

интенсивности
	Интенсивность нагрузки
	% от соревновательной скорости
	ЧСС, уд./мин
	La, мМоль/л

	IV
	Максимальная
	> 106
	> 185
	>15

	III
	Высокая
	91-105
	175-184
	8-14

	II
	Средняя
	76-90
	145-174
	4-7

	I
	Низкая
	<75
	<144
	<3


Техническая подготовка

Основной задачей технической подготовки на этапе углубленной спортивной специализации является достижение автоматизма и стабилизации двигательных действий лыжников, совершенствование координационной и ритмической структуры при передвижении классическими и коньковыми лыжными ходами.

Пристальное внимание уделяется совершенствованию отдельных деталей, отработке четкого выполнения подседания, эффективного отталкивания и скольжения, активной постановке лыжных палок, овладению жесткой системой рука – туловище. В тренировке широко используется многократное повторение технических элементов в стандартных и вариативных условиях до достижения необходимой согласованности движений по динамическим и кинематическим характеристикам. На этапе углубленной тренировки техническое совершенствование теснейшим образом связано с процессом развития двигательных качеств и уровнем функционального состояния организма лыжника. В этой связи техника должна совершенствоваться при различных состояниях, в том числе и в состоянии компенсированного и явного утомления. В этом случае у лыжника формируется рациональная и лабильная техника с широким спектром компенсаторных колебаний в основных характеристиках структуры движений.

Требования техники безопасности

При проведении занятий по лыжным гонкам возможно воздействие на спортсменов следующих опасных факторов: 

· травмы при падении; 

· травмы при столкновениях; 

· выполнение упражнений без разминки; 

· обморожение или переохлаждение;

· травмы при ненадежном креплении лыж к обуви.

Общие требования безопасности

1. К занятиям лыжными гонками допускаются спортсмены, прошедшие инструктаж по технике безопасности, медицинский осмотр и не имеющие противопоказаний по состоянию здоровья. 

2. Занятия лыжными гонками проводятся при температуре воздуха не ниже – 20 градусов с ветром не более 1,5 – 2 м/с. 

3. При осуществлении тренировочного процесса необходимо соблюдать правила поведения в спортивной школе, расписание учебных занятий, установленные режимы тренировки и отдыха, правила личной гигиены. 

4. При несчастном случае пострадавший или очевидец несчастного случая обязан немедленно сообщить тренеру, который сообщает об этом администрации школы. При неисправности спортивного инвентаря прекратить занятия и сообщить об этом тренеру.
Требования безопасности перед началом занятий

1. Проверить подготовленность лыжни или трассы, отсутствие в месте проведения занятий опасностей, которые могут привести к травме.

2. Проверить исправность спортинвентаря и смазку лыж.

3. Надеть спортивную форму в соответствии с погодными условиями. 
Требования безопасности во время занятий

1. Четко выполнять все требования и распоряжения тренера-преподавателя.

2. Выходить на лыжню или заходить в помещение только при участии или с разрешения тренера-преподавателя. Обязательно предупредить тренера (лично или через товарища) о сходе с дистанции по каким-либо причинам.

3. Во избежание столкновения кататься следует в одном направлении. 

4. Соблюдать интервал при движении на лыжах 2-3 м, при ускорении – 8-10 м, при спусках – не менее 30 м. 

5. При спусках с горы не выставлять лыжные палки вперед, не останавливаться у подножия горы во избежание столкновений с другими лыжниками.

6. Следить друг за другом и немедленно сообщить тренеру-преподавателю о первых признаках обморожения.

7. Во избежание потертостей не ходить на лыжах в тесной или слишком свободной обуви.

Требования безопасности по окончании занятий
1. Проверить по списку наличие всех спортсменов.

2. Спортсменам:

-  снять лыжи и спортивную форму,

-  убрать спортивный инвентарь и форму в отведенное для хранения место,

-  тщательно вымыть лицо и руки мылом, или принять душ. 

3. Покидать место занятия спортсменам можно только после разрешения тренера.
Места проведения учебно-тренировочных занятий.

Место проведения учебно-тренировочных занятий определяется тренером-преподавателем согласно обеспечению максимально безопасных условий и поставленных задач, реализуемых на каждом из этапов спортивной подготовки.

Лыжные и лыжероллерные трассы, находящиеся вблизи Учреждения, спортивные объекты, лесная зона.

Для проведения тренировок по лыжероллерам - могут использоваться дороги общего пользования, имеющие твердое покрытие (без препятствий или опасных объектов), не являющиеся проезжими трассами и местами скопления людей. 
В период летних каникул для обеспечения непрерывности освоения обучающимися дополнительных образовательных программ спортивной подготовки, учебно-тренировочные занятия могут быть перенесены в физкультурно-спортивные лагеря, а также может быть организовано участие обучающихся в учебно-тренировочных сборах, проводимых Учреждением. 
Рекомендации по организации психологической подготовки.

· Психологическая подготовка является, прежде всего, воспитательным процессом, направленным на развитие личности, путем формирования соответствующей системы отношений. Это позволяет перевести неустойчивый характер психического состояния в устойчивый.

· Психологическая подготовка к продолжительному тренировочному процессу осуществляется, во-первых, за счет непрерывного развития и совершенствования мотивов спортивной тренировки и, во-вторых, за счет создания благоприятных отношений к различным сторонам тренировочного процесса. 

· Психологическая подготовка к соревнованию направлена на формирование готовности к эффективной деятельности в экстремальных условиях и создание условий для полноценной реализации такой готовности.

· Специфика лыжных гонок, прежде всего, способствует формированию психической выносливости, целеустремленности, самостоятельности в постановке и реализации целей, принятии решений, воспитании воли.
· Все используемые средства психологической подготовки подразделяются на две основные группы. 
Вербальные (словесные) средства – лекции, беседы, доклады, идеомоторная, аутогенная и психорегулирующая тренировка.

Комплексные средства – всевозможные спортивные и психологические упражнения.

· Методы психологической подготовки делятся на сопряженные и специальные.
Сопряженные методы включают общие психолого-педагогические методы, методы моделирования и программирования соревновательной и тренировочной деятельности.
Специальными методами психологической подготовки являются: стимуляция деятельности в экстремальных условиях, методы психической регуляции, идеомоторных представлений, методы внушения и убеждения, психологические тренинги.

· В спорте огромную роль играет мотивация спортсмена на достижение определенного результата на соревнованиях и в процессе подготовки.

· Мотивы человека определяют цель и содержание его деятельности, интенсивность его усилий для достижения цели, влияют на его поведение.

· Основу мотивации человека к достижениям составляют привычные мотивы, сложившиеся в процессе его жизни. Поэтому развитие у спортсменов мотивов к высоким спортивным достижениям следует рассматривать как одну из важнейших сторон тренировочной работы, направленную на формирование спортивного характера.

· Основной задачей психологической подготовки на этапах спортивного совершенствования и высшего спортивного мастерства является формирование спортивной мотивации, уверенности в достижении цели, настойчивости, самостоятельности, эмоциональной устойчивости.

· В настоящее время тренеры и спортсмены нередко стали решать психологические задачи сами, руководствуясь различными источниками информации.

Общая психологическая подготовка к соревнованиям

Таблица №20
Примерный план психологической подготовки к соревнованиям. 
	№ п/п
	Содержание подготовки
	Частные задачи

	1.
	Морально-этическое воспитание
	1.Воспитание дисциплинированности и организованности

2.Развитие способности произвольно управлять своим поведением в аффектирующих условиях соревнований.

	2.
	Волевая подготовка
	Преодоление пробелов в развитии волевых качеств.

	3.
	Подготовка к преодолению неожиданно возникающих препятствий
	Развитие умения быстро овладеть собой, трезво оценивать ситуацию, принимать адекватные решения и реализовывать их в необходимые действия.

	4.
	Совершенствование интеллектуальных качеств
	1.Развитие аналитико-синтетического мышления и критичности ума.
2.Развитие наблюдательности, глубины, устойчивости мышления.                                                                              3.Развитие творческого мышления.

	5.
	Повышение помехоустойчивости при неблагоприятных внешних условиях соревновательной обстановки
	1. Развитие интенсивности и устойчивости внимания.
2. Развитие выдержки и самообладания.

	6.
	Настройка на выполнение соревновательной деятельности
	1.  Совершенствование приемов идеомоторной подготовки к гонке.
2. Уточнение индивидуальных особенностей настройки на соревнование.

	7.
	Саморегуляция  неблагоприятных психических состояний
	Овладение приемами адекватной самооценки внешних проявлений эмоциональной напряженности, произвольного расслабления и коррекции психического состояния.


Таблица №21
Непосредственная психологическая подготовка к конкретному соревнованию 

	№ п/п
	Содержание подготовки
	Частные задачи

	1.
	Формирование уверенности в своих силах, стремление к мобилизации психологического потенциала для достижения высокого результата
	1. Сбор и анализ информации об условиях предстоящего соревнования, особенно о противниках.
2. Уточнение данных о собственной готовности. 

3. Определение цели и формирование мотивов участия в соревнованиях.

	2.
	Совершенствование способности управлять своими действиями, чувствами, мыслями в соответствии с условиями предстоящего соревнования
	1. Вероятностное программирование деятельности в предполагаемых условиях соревнования с использованием методов регуляции психологического состояния и моделирования будущего соревнования.
2. Определение оптимального варианта вероятной программы действия в условиях соревнования.
3. Оптимизация способов настройки непосредственно перед стартом.

	3.
	Создание оптимального уровня эмоционального возбуждения и помехоустойчивости перед гонкой, в ходе гонки
	1. Устранение или ограничение всякого рода негативных влияний, на эмоциональное состояние спортсмена.
2. Определение наиболее адекватных методов регуляции нервно-психического напряжения, времени и места их применения.

3. Определение наиболее целесообразных форм информирования спортсмена в ходе гонки.


Таблица №22
Учебно-тематический план
	Этап спортивной подготовки
	Темы по теоретической подготовке
	Объем времени             в год (минут)
	Сроки проведения
	Краткое содержание

	Этап начальной подготовки
	Всего на этапе начальной подготовки до одного года обучения/ свыше одного года обучения:

	180
	
	

	
	История возникновения вида спорта и его развитие
	20
	январь
	Зарождение и развитие вида спорта. Автобиографии выдающихся спортсменов. Чемпионы и призеры Олимпийских игр.

	
	Физическая культура – важное средство физического развития и укрепления здоровья человека
	20
	февраль
	Понятие о физической культуре и спорте. Формы физической культуры. Физическая культура как средство воспитания трудолюбия, организованности, воли, нравственных качеств и жизненно важных умений и навыков.

	
	Гигиенические основы физической культуры и спорта, гигиена обучающихся при занятиях физической культурой и спортом
	20
	март
	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
	20
	апрель
	Знания и основные правила закаливания. Закаливание воздухом, водой, солнцем. Закаливание на занятиях физической культуры и спортом. 

	
	Самоконтроль в процессе занятий физической культуры и спортом
	20
	май
	Ознакомление с понятием о самоконтроле при занятиях физической культурой и спортом. Дневник самоконтроля. Его формы и содержание. Понятие о травматизме.

	
	Теоретические основы обучения базовым элементам техники и тактики вида спорта
	20
	июнь
	Понятие о технических элементах вида спорта. Теоретические знания по технике их выполнения.

	
	Теоретические основы судейства. 

Правила вида спорта
	20


	сентябрь
	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
	20
	октябрь
	Расписание учебно-тренировочного и учебного процесса. Роль питания в жизнедеятельности. Рациональное, сбалансированное питание.

	
	Оборудование и спортивный инвентарь по виду спорта
	20
	март - декабрь
	Правила эксплуатации и безопасного использования оборудования и спортивного инвентаря.

	Учебно-тренировочный этап (этап) спортивной специализации)
	Всего на учебно-тренировочном этапе до трех лет обучения/ свыше трех лет обучения
	720
	
	

	
	Роль и место физической культуры в формировании личностных качеств
	90
	январь
	Физическая культура и спорт как социальные феномены. Спорт – явление культурной жизни. Роль физической культуры в формировании личностных качеств человека. Воспитание волевых качеств, уверенности в собственных силах.

	
	История возникновения олимпийского движения
	90
	февраль
	Зарождение олимпийского движения. Возрождение олимпийской идеи. Международный Олимпийский комитет (МОК).

	
	Режим дня и питание обучающихся
	90
	март
	Расписание учебно-тренировочного и учебного процесса. Роль питания в подготовке обучающихся к спортивным соревнованиям. Рациональное, сбалансированное питание.

	
	Физиологические основы физической культуры
	90
	апрель
	Спортивная физиология. Классификация различных видов мышечной деятельности. Физиологическая характеристика состояний организма при спортивной деятельности. Физиологические механизмы развития двигательных навыков.

	
	Учет соревновательной деятельности, самоанализ обучающегося
	90
	май
	Структура и содержание Дневника обучающегося. Классификация и типы спортивных соревнований. 

	
	Теоретические основы технико-тактической подготовки. Основы техники вида спорта
	90
	июнь
	Понятийность. Спортивная техника и тактика. Двигательные представления. Методика обучения. Метод использования слова. Значение рациональной техники в достижении высокого спортивного результата. 

	
	Психологическая подготовка
	60
	сентябрь
	Характеристика психологической подготовки. Общая психологическая подготовка. Базовые волевые качества личности. Системные волевые качества личности

	
	Оборудование, спортивный инвентарь и экипировка по виду спорта
	60
	октябрь
	Классификация спортивного инвентаря и экипировки для вида спорта, подготовка к эксплуатации, уход и хранение. Подготовка инвентаря и экипировки к спортивным соревнованиям. 

	
	Правила вида спорта
	60
	март - декабрь
	Деление участников по возрасту и полу. Права и обязанности участников спортивных соревнований. Правила поведения при участии в спортивных соревнованиях.

	Этап совершенствования спортивного мастерства
	Всего на этапе совершенствования спортивного мастерства:
	  1200
	
	

	
	Олимпийское движение. Роль и место физической культуры в обществе. Состояние современного спорта
	200
	январь
	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. Перетренированность/
недотренированность
	200
	февраль
	Понятие травматизма. Синдром «перетренированности». Принципы спортивной подготовки.

	
	Учет соревновательной деятельности, самоанализ обучающегося
	200
	март
	Индивидуальный план спортивной подготовки. Ведение Дневника обучающегося. Классификация и типы спортивных соревнований. Понятия анализа, самоанализа учебно-тренировочной и соревновательной деятельности.

	
	Психологическая подготовка
	200
	декабрь
	Характеристика психологической подготовки. Общая психологическая подготовка. Базовые волевые качества личности. Системные волевые качества личности. Классификация средств и методов психологической подготовки обучающихся.

	
	Подготовка обучающегося                     как многокомпонентный процесс
	200
	январь
	Современные тенденции совершенствования системы спортивной тренировки. Спортивные результаты – специфический и интегральный продукт соревновательной деятельности. Система спортивных соревнований. Система спортивной тренировки. Основные направления спортивной тренировки.

	
	Спортивные соревнования как функциональное и структурное ядро спорта
	200
	февраль-май
	Основные функции и особенности спортивных соревнований. Общая структура спортивных соревнований. Судейство спортивных соревнований. Спортивные результаты. Классификация спортивных достижений.

	
	Восстановительные 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; бассейн, сауна; массаж; витамины. Особенности применения восстановительных средств.

	Этап  высшего спортивного мастерства
	Всего на этапе высшего спортивного мастерства:
	600
	
	

	
	Физическое, патриотическое, нравственное, правовое и эстетическое воспитание в спорте. Их роль и содержание в спортивной деятельности
	120
	январь
	Задачи, содержание и пути патриотического, нравственного, правового и эстетического воспитания на занятиях в сфере физической культуры и спорта. Патриотическое и нравственное воспитание. Правовое воспитание. Эстетическое воспитание.

	
	Социальные функции спорта
	120
	февраль
	Специфические социальные функции спорта (эталонная и эвристическая). Общие социальные функции спорта (воспитательная, оздоровительная, эстетическая функции). Функция социальной интеграции и социализации личности.

	
	Учет соревновательной деятельности, самоанализ обучающегося
	120
	март
	Индивидуальный план спортивной подготовки. Ведение Дневника обучающегося. Классификация и типы спортивных соревнований. Понятия анализа, самоанализа учебно-тренировочной и соревновательной деятельности.

	
	Подготовка обучающегося               как многокомпонентный процесс
	120
	апрель
	Современные тенденции совершенствования системы спортивной тренировки. Спортивные результаты – специфический и интегральный продукт соревновательной деятельности. Система спортивных соревнований. Система спортивной тренировки. Основные направления спортивной тренировки.

	
	Спортивные соревнования как функциональное и структурное ядро спорта
	120
	май
	Основные функции и особенности спортивных соревнований. Общая структура спортивных соревнований. Судейство спортивных соревнований. Спортивные результаты. Классификация спортивных достижений. Сравнительная характеристика некоторых видов спорта, различающихся по результатам соревновательной деятельности.

	
	Восстановительные 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; бассейн, сауна; массаж; витамины. Особенности применения различных восстановительных средств. Организация восстановительных мероприятий в условиях учебно-тренировочных мероприятий


V. Особенности осуществления спортивной подготовки по виду спорта «лыжные гонки»
16. К особенностям осуществления спортивной подготовки по спортивным дисциплинам вида спорта «Лыжные гонки» относятся:

· составление планов спортивной подготовки, начиная с тренировочного этапа (этапа спортивной специализации);

· составление плана физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий.

16.1. Тренировочный процесс в организации, осуществляющей спортивную подготовку, ведется в соответствии с годовым тренировочным планом, рассчитанным на 52 недели.

16.2. Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки осуществляется на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства.

16.3. Для проведения тренировочных занятий и участия в официальных спортивных соревнованиях на всех этапах спортивной подготовки, кроме основного тренера по виду спорта "лыжные гонки", допускается привлечение дополнительно второго тренера по видам спортивной подготовки, при условии их одновременной работы с лицами, проходящими спортивную подготовку.

16.4. Для подготовки спортивного инвентаря и спортивной экипировки к тренировочным занятиям и спортивным соревнованиям, обслуживания техники, оборудования и спортивных сооружений, необходимых для осуществления спортивной подготовки в организациях, осуществляющих спортивную подготовку, допускается привлечение соответствующих специалистов.

16.5. В соответствии с перечнем тренировочных мероприятий (Приложение N 10 к настоящему ФССП), для лиц, проходящих спортивную подготовку, при участии лиц, ее осуществляющих, проводятся тренировочные мероприятия, являющиеся составной частью тренировочного процесса. Тренировочные мероприятия проводятся, в том числе, с целью обеспечения непрерывности тренировочного процесса, периода восстановления, подготовки к спортивным соревнованиям.

16.6. Порядок и сроки формирования групп на каждом этапе спортивной подготовки, с учетом особенностей вида спорта "лыжные гонки" и его спортивных дисциплин определяется организациями, осуществляющими спортивную подготовку, самостоятельно.

16.7. Для зачисления и перевода в группы на этапах спортивной подготовки необходимо наличие:

· на этапе совершенствования спортивного мастерства - спортивного разряда "кандидат в мастера спорта";

· на этапе высшего спортивного мастерства - спортивного звания "мастер спорта России".

16.8. Лицам, проходящим спортивную подготовку, не выполнившим требования к результатам реализации Программы на соответствующем этапе и не зачисленным на следующий этап, может быть предоставлена возможность продолжить спортивную подготовку на том же этапе спортивной подготовки.

16.9. Порядок и кратность повторного прохождения спортивной подготовки определяется организациями, осуществляющими спортивную подготовку, самостоятельно.

16.10. Допускается одновременное проведение тренировочных занятий с лицами, проходящими спортивную подготовку в группах на разных этапах спортивной подготовки, если:

· объединенная группа состоит из лиц, проходящих спортивную подготовку на этапе начальной подготовки и тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) первого и второго года спортивной подготовки;

· объединенная группа состоит из лиц, проходящих спортивную подготовку на тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) с третьего по пятый год спортивной подготовки и этапе совершенствования спортивного мастерства;

· объединенная группа состоит из лиц, проходящих спортивную подготовку на этапе совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства.

При этом должны быть соблюдены все нижеперечисленные условия:

· не превышена единовременная пропускная способность спортивного сооружения;

· не превышен максимальный количественный состав объединенной группы (максимальный количественный состав объединенной группы определяется по группе, имеющей меньший показатель наполняемости согласно Программе).

16.11. В целях сохранения жизни и здоровья лиц, проходящих спортивную подготовку, меры безопасности при проведении тренировочных занятий и спортивных соревнований должны обеспечиваться с учетом особенностей вида спорта "лыжные гонки".
VI. Условия реализации дополнительной образовательной программы спортивной подготовки
17.Материально-технические условия реализации Программы. Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для осуществления спортивной подготовки.

Таблица №23
Материально-техническое обеспечение
(в соответствии с приложением №10 к федеральному стандарту по виду спорта «лыжные гонки» утвержденного приказом Министерством России от 05.11.2025 № 908)
	№  
п/п
	Наименование
	Единица измерения
	Расчетная единица
	Количество изделий

	1. 
	Дрель (шуруповерт) (для роторной щетки для обработки лыж)
	штук
	на тренера-преподавателя
	1

	2. 
	Гантели массивные от 0,5 до 5 кг
	комплект
	на место проведения учебно-тренировочных занятий
	1

	3. 
	Гантели переменной массы                                   от 3 до 12 кг
	комплект
	на место проведения учебно-тренировочных занятий
	1

	4. 
	Крепления лыжные
	пар
	на тренера-преподавателя
	12

	5. 
	Лыжероллеры
	пар
	на тренера-преподавателя
	12

	6. 
	Лыжи гоночные
	пар
	на тренера-преподавателя
	12

	7. 
	Лыжные мази (на каждую температуру)
	комплект
	на тренера-преподавателя
	1

	8. 
	Лыжные парафины (на каждую температуру)
	комплект
	на тренера-преподавателя
	1

	9. 
	Мат гимнастический
	штук
	на место проведения учебно-тренировочных занятий
	4

	10. 
	Набивные мячи от 1 до 12 кг
	комплект
	на место проведения учебно-тренировочных занятий
	1

	11. 
	Накаточный инструмент с 3 роликами
	штук
	на тренера-преподавателя
	1

	12. 
	Палки для лыжных гонок
	пар
	на тренера-преподавателя
	12

	13. 
	Пробка для подготовки лыж (натуральная и синтетическая)
	штук
	на тренера-преподавателя
	2

	14. 
	Роторные щетки для подготовки лыж
	комплект
	на тренера-преподавателя
	1

	15. 
	Секундомер
	штук
	на тренера-преподавателя
	1

	16. 
	Скребок для обработки лыж (3-5 мм) 
	штук
	на тренера-преподавателя
	2

	17. 
	Снегоход, укомплектованный приспособлением для прокладки лыжных трасс, либо ратрак (снегоуплотнительная машина для прокладки лыжных трасс)
	штук
	на организацию
	1

	18. 
	Спортивное ограждение «Виборд»
	штук
	на лыжную трассу
	1

	19. 
	Стальной скребок
	штук
	на тренера-преподавателя
	1

	20. 
	Стол для подготовки лыж
	комплект
	на тренера-преподавателя
	1

	21. 
	Стол опорный для подготовки лыж
	штук
	на организацию
	2

	22. 
	Термометр для измерения температуры снега
	штук
	на тренера-преподавателя
	1

	23. 
	Термометр наружный
	штук
	на организацию
	2

	24. 
	Тренажер инерционный для специальной силовой подготовки лыжников
	штук
	на место проведения учебно-тренировочных занятий
	4

	25. 
	Утюг для смазки
	штук
	на тренера-преподавателя
	1

	26. 
	Фен строительный (для разогревания мази)
	штук
	на тренера-преподавателя
	1

	27. 
	Нетканый материал «Фибертекс»
	рулон
	на тренера-преподавателя
	1

	28. 
	Щетки для обработки лыж (различной мягкости)
	штук
	на тренера-преподавателя
	4

	29. 
	Эспандер лыжника
	штук
	на тренера-преподавателя
	12

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

	30. 
	Лыжные ускорители, порошки и эмульсии (на каждую температуру)
	комплект
	на тренера-преподавателя
	1

	31. 
	Часы-пульсометр
	штук
	на тренера-преподавателя
	10

	32. 
	Электронный откатчик для установления скоростных характеристик лыж
	комплект
	на организацию
	1

	33. 
	Электронный откатчик для лыж с плашками, 50 штук (для определения скорости мазей)
	комплект
	на организацию
	1


Таблица №24
Обеспечение спортивной экипировкой
в соответствии с приложением №11 к федеральному стандарту по виду спорта «лыжные гонки» утвержденного приказом Министерством России от 05.11.2025 № 908)
	№ 
п/п
	Наименование
	Единица измерения
	Расчетная единица
	Количество изделий

	1
	Нагрудные номера
	штук
	на организацию
	200

	2
	Чехол для лыж
	штук
	на тренера-преподавателя
	12

	3
	Ботинки лыжные для спортивной дисциплины «свободный стиль» (коньковый ход)
	пар
	на тренера-преподавателя
	12

	4
	Ботинки лыжные для спортивной дисциплины «классический стиль» (классический ход)
	пар
	на тренера-преподавателя
	12

	5
	Шлем защитный
	штук
	на тренера-преподавателя
	12


Таблица № 2
	Спортивный инвентарь, передаваемый в индивидуальное пользование

	№ п/п
	Наименование
	Единица измерения
	Расчетная единица
	Этап начальной подготовки
	Учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации)
	Этап совершенствования спортивного мастерства
	Этап высшего спортивного мастерства

	1.
	Лыжи гоночные
	пар
	на обучающегося
	-
	-
	2
	1
	4
	1
	4
	1

	2.
	Крепление лыжные 
	пар
	на обучающегося
	-
	-
	2
	1
	4
	1
	4
	1

	3.
	Палки для лыжных гонок
	пар
	на обучающегося
	-
	-
	2
	1
	4
	1
	4
	1

	4.
	Лыжероллеры
	пар
	на обучающегося
	-
	-
	2
	1
	2
	1
	2
	1

	5.
	Крепления лыжные для лыжероллеров
	пар
	на обучающегося
	-
	-
	2
	1
	2
	1
	2
	1


	Спортивный инвентарь, передаваемый в индивидуальное пользование

	№ п/п
	Наименование
	Единица измерения
	Расчетная единица
	Этап начальной подготовки
	Учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации)
	Этап совершенствования спортивного мастерства
	Этап высшего спортивного мастерства

	1.


	Ботинки лыжные
	пар
	на обучающегося
	-
	-
	2
	1
	4
	1
	4
	1

	2.
	Комбинезон для лыжных гонок
	штук
	на обучающегося
	-
	-
	1
	2
	2
	2
	2
	2

	3.
	Костюм ветрозащитный
	штук
	на обучающегося
	-
	-
	1
	2
	1
	2
	1
	2

	4.
	Костюм тренировочный
	штук
	на обучающегося
	-
	-
	1
	1
	1
	1
	1
	1

	5.
	Костюм утепленный
	штук
	на обучающегося
	-
	-
	1
	1
	1
	1
	1
	1

	6.
	Перчатки лыжные
	пар
	на обучающегося
	-
	-
	1
	2
	2
	1
	2
	1

	7.
	Чехол для лыж
	штук
	на обучающегося
	-
	-
	1
	3
	1
	2
	1
	2

	8.
	Шлем защитный
	штук
	на обучающегося
	-
	-
	1
	3
	1
	2
	1
	2


18. Кадровые условия реализации Программы:
Таблица №25
Уровень квалификации тренеров-преподавателей МБУДО СШ № 1 «Лыжные гонки»
(в соответствии с утвержденным приказом Минтруда России от 05.11.2025 № 908)
	№ п/п
	
	

	1
	Требования к образованию и обучению
	· Среднее профессиональное образование - программы подготовки специалистов среднего звена в области физической культуры и спорта или педагогики с направленностью "физическая культура". 
· Высшее образование в области физической культуры и спорта или педагогики с направленностью "физическая культура" 
· Высшее образование (непрофильное) и дополнительное профессиональное образование - программы профессиональной переподготовки по направлению профессиональной деятельности в области физической культуры и спорта либо наличие подтвержденной квалификационной категории тренера или тренера-преподавателя.

	2
	Требования к опыту практической работы
	Не менее двух лет работы по профилю профессиональной деятельности для занятия должности "старший тренер-преподаватель".

	3
	Особые условия допуска к работе
	Отсутствие запрета на работу по виду профессиональной деятельности в соответствии с законодательством Российской Федерации Прохождение обязательных предварительных (при поступлении на работу) и периодических медицинских осмотров (обследований). 
Прохождение инструктажа по охране труда.

	4
	Непрерывность профессионального образования тренеров- преподавателей
	· С целью профессионального роста и присвоения квалификационных категорий - дополнительное профессиональное образование (программы повышения квалификации) не реже одного раза в пять лет 
· Должность "старший тренер-преподаватель" применяется при наличии результатов достижений предыдущих лет по практике              и организации работы в случае исполнения работниками дополнительных трудовых действий, связанных                   с координацией работы не менее двух тренеров- преподавателей и (или) иных специалистов.


9. Информационно-методические условия реализации Программы

1) Верхошанский Ю.В. Программирование и организация тренировочного процесса. – М.: Физкультура и спорт, 1985.

2) Верхошанский Ю.В. Основы специальной физической подготовки спортсменов. – М.: Физическая культура и спорт, 1988.

3) Волков В.М. Восстановительные процессы в спорте. - М.: Физическая культура и спорт, 1977.

4) Грачев Н.П. Интегральная оценка разносторонней подготовленности юных лыжников-гонщиков (методические рекомендации). – М.: ВНИИФК, 2001.

5) Ермаков В.В. Техника лыжных ходов. – Смоленск: СГИФК, 1989.

6) Камаев О.И. Теоретические и методические основы оптимизации системы многолетней подготовки лыжников-гонщиков. – Харьков, 2000.

7) Лыжные гонки: Примерная программа спортивной подготовки специализированных детско-юношеских школ олимпийского резерва и школ высшего спортивного мастерства: Этапы спортивного совершенствования и высшего спортивного мастерства. – М.: Советский спорт, 2004. - 64 с.

8) Лыжный спорт/Под ред. В.Д. Евстратова, Г.Б. Чукардина, Б.И. Сергеева, - М.: Физкультура и спорт, 1989.

9) Макарова Г.А. Фармакологическое обеспечение в системе подготовки спортсменов. – М.: Советский спорт, 2003.

10) Манжосов В.Н. Тренировка лыжника-гонщика. – М.: Физкультура и спорт, 1986.

11) Мартынов В.С. Комплексный контроль в лыжных видах спорта. – М., 1990.

12) Матвеев Л.П. Модельно-целевой подход к построению спортивной подготовки //Теория и практика физической культуры, №2, №3, 2000.

13) Мищенко В.С. Функциональные возможности спортсменов. – Киев: Здоровье, 1990.

14) Раменская Т.И. Техническая подготовка лыжника. – М.: Физкультура и спорт, 1999.

15)       Современная система спортивной подготовки/Под ред. Ф.П. Суслова, В.Л. Сыча, Б.Н. Шустина. – М.: Издательство «СААМ», 1995.

16)       Ширковец Е.А., Шустин Б.Н. Общие принципы тренировки скоростно-силовой качеств                          в циклических видах спорта // Вестник спортивной науки. – М.: Советский спорт, №1, 2003.

17)       Филин В.П., Фомин Н.А. Основы юношеского спорта.- М.: Физическая культура и спорт, 1980.

18)      Физиология спорта/Под ред. ДЖ.Х. Уилмор, Д.Л. Костилл. – Киев: Олимпийская   литература, 2001.
19) Федеральный стандарт спортивной подготовки по виду спорта «лыжные гонки», утвержденный приказом Министерства спорта Российской Федерации от 05.11.2025 № 908, изменения в федеральный стандарт спортивной подготовки по виду спорта «лыжные гонки», утвержденный приказом Министерства спорта России от 16.04.2026 г. № 332.
Перечень Интернет-ресурсов, необходимых для использования при реализации Программы:

20) Официальный интернет-сайт Министерства спорта (http://www.minsport.gov.ru/)

21) Официальный интернет-сайт Федерации лыжных гонок России (http://www.flgr.ru/)

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

23) Официальный интернет-сайт ВАДА (http://www.wada-ama.org/)

С целью повышения эффективности предсоревновательной подготовки спортсменам следует демонстрировать видеозаписи выступления самих спортсменов, их соперников, мировых лидеров лыжных гонок и различные общероссийские и международные соревнования.






