
МУНИЦИПАЛЬНОЕ ABTOHOMII О Е YLI РЕ)I{ДЕIIИЕ ДО ПОЛН ИТЕЛЬНОГОоБРАЗоВАI IИЯ (СtI оР'l'И l] l lArI I I I ItOJl А o"'l им пi,r и с Kciio р Ьз вр в д
кКВДН'I'>) I'Ol'()/{A Оl;НИНСItА

Принята на заседании

Педагогического совета

l1ротоl<ол Ng /lП3 от
,, Уб ,, el. 2О2Зг,

ШоР KKBAI I'I'>

раснолобов

>> 0/,202З г.

ДОПОЛНИТЕЛЬНЛЯ ОБРАЗОВАТВЛЬНЛЯ
ПРОГРАММА СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ

ПО ВИДУ СПОРТА ЛЫ}КНЫВ ГОНКИ

г. оБFIИI-{СК
202З г,



3 

 

 
 

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 Минспорта России от 17 сентября 2022г 

№ 733 (далее – ФССП). 

 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. 

 

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. 

 

Этап спортивной 

подготовки 

Срок реализации 

этапов спортивной 

подготовки 

Возрастные 

границы лиц 

проходивших 

спортивную 

подготовку 

Наполняемость 

Этап начальной 

подготовки 

 

3 9 12 

Учебно-тренировочный 

этап 

5 12 10 

Этап 

совершенствования 

спортивного мастерства 

не ограничивается 15 4 

Этап высшего 

спортивного мастерства 

не ограничивается 17 1 

 

 5. Объем дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки по виду спорта «лыжные гонки» ведётся в соответствии с годовым 

планом, рассчитанным на 52 недели (с 1 сентября по 31 августа). 

Продолжительность 1 часа учебно-тренировочного занятия-60 мин., с учётом 

приложения №2 к ФССП. 
 

Этапный 

норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной Учебно- Этап Этап 
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подготовки тренировочный этап совершенств

ование 

спортивного 

мастерства 

высшего 

спортивног

о 

мастерства 

до года свыш

е 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 

 

 6. Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки:  

учебно-тренировочные занятия групповые, индивидуальные, смешанные, 

инклюзивные, дистанционные технологии. 

 

Учебно-тренировочные мероприятия с учетом приложения № 3 к ФССП: 

N

 п/п 

Виды учебно-тренировочных 

мероприятий 

Предельная продолжительность 

УТМ по этапам спортивной подготовки 

(количество суток) без учёта времени 

следования к месту проведения и 

обратно 

Этап 

начальной 

подготовк

и 

 

 

УТЭ 

этап 

(этап 

спортив

ной 

специал

изации) 

ССМ ВСМ 

I. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к соревнованиям  

1

1.   

Учебно-тренировочные 

мероприятия  по подготовке к 

международным соревнованиям  

- - 21 21 

1

2.   

Учебно-тренировочные 

мероприятия  по подготовке к 

чемпионатам, кубкам, 

первенствам России 

- 14 18 21 

1

3.   

Учебно-тренировочные 

мероприятия  по подготовке к 

другим всероссийским 

соревнованиям  

- 14 18 18 

 

1

4.   

Учебно-тренировочные 

мероприятия по подготовке к 

официальным соревнованиям 

- 

 

14 

 

14 

 

14 
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Спортивные соревнования с учетом главы III ФССП и приложения № 4 к ФССП: 

 

 7. Годовой учебно-тренировочный план с учетом приложения № 5 к 

ФССП:  

 

№ Виды спортивной 

подготовки и иные 

мероприятия  

Этапы спортивной подготовки (часы) 

НП УТЭ ССМ ВСМ 

до года свыше 

года 

 до 

двух 

лет 

свыше 

двух 

лет 

  

Для дисциплины   «лыжные гонки» 

1 Общая физическая 

подготовка 
143 182 210 289 269 201 

2 Специальная физическая 

подготовка 
45 82 150 260 375 479 

субъекта Российской Федерации 

II. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2

1.   

Учебно-тренировочные 

мероприятия по общей и (или) 

специальной физической 

подготовке  

- 14 18 18 

2

2. 

Восстановительные мероприятия   до 10 суток 

2

3.   

Мероприятия для комплексного 

медицинского обследования 

 До 3 суток, но не более 2 

раз в год 

 

2

4.   

Учебно-тренировочные 

мероприятия  в каникулярный 

период  

До 14 суток подряд 

и не более двух 

УТМ в год 

- - 

2

5.   

Просмотровые учебно-

тренировочные мероприятия 

- До 60 дней 

виды 

спортивных 

соревнований 

этапы и годы спортивной подготовки 

 этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный этап 

ССМ ВСМ 

до года свыше 

года 

до двух 

лет 

свыше 

двух лет 

контрольные 2 3 6 9 10 9 

основные - 2 6 8 11 18 
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3 Участие в спортивных 

соревнованиях 
3 6 18 93 138 201 

4 Техническая подготовка 37 32 93 93 120 120 

5  Тактическая, 

теоретическая,  

психологическая 

подготовка 

3 4 18 37 52 77 

6 Инструкторская и 

судейская практика 
- - 13 30 34 50 

7  Медицинские, медико-

биологические 

восстановительные 

мероприятия, тестирование 

и контроль 

3 6 18 30 52 120 

  234 312 520 832 1040 1248 

 
 

8. Календарный план воспитательной работы  
 

№  

п/п 

Направление работы Мероприятия Сроки 

проведения 

1. Профориентационная деятельность 

1.1. Судейская практика Участие в спортивных соревнованиях 

различного уровня, в рамках которых 

предусмотрено: 

- практическое и теоретическое изучение 

и применение правил вида спорта и 

терминологии, принятой в виде спорта;  

- приобретение навыков судейства и 

проведения спортивных соревнований в 

качестве помощника спортивного судьи и 

(или) помощника секретаря спортивных 

соревнований; 

- приобретение навыков самостоятельного 

судейства спортивных соревнований; 

- формирование уважительного 

отношения к решениям спортивных 

судей; 

- … 

В течение года 

1.2. Инструкторская практика Учебно-тренировочные занятия, в 

рамках которых предусмотрено: 

- освоение навыков организации и 

проведения учебно-тренировочных 

занятий в качестве помощника тренера-

преподавателя, инструктора; 

- составление конспекта учебно-

тренировочного занятия в соответствии с 

поставленной задачей; 

- формирование навыков наставничества; 

В течение года 
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- формирование сознательного отношения 

к учебно-тренировочному и 

соревновательному процессам;  

- формирование склонности к 

педагогической работе; 

2.  Здоровьесбережение 

2.1. Организация и проведение 

мероприятий, направленных на 

формирование здорового 

образа жизни 

 

 

 

 

Дни здоровья и спорта, в рамках 

которых предусмотрено: 

- формирование знаний и умений  

в проведении дней здоровья и спорта, 

спортивных фестивалей (написание 

положений, требований, регламентов к 

организации и проведению мероприятий, 

ведение протоколов); 

- подготовка пропагандистских акций по 

формированию здорового образа жизни 

средствами различных видов спорта; 

В течение года 

2.2. Режим питания и отдыха Практическая деятельность и 

восстановительные процессы 

обучающихся:  

- формирование навыков правильного 

режима дня с учетом спортивного режима 

(продолжительности учебно-

тренировочного процесса, периодов сна, 

отдыха, восстановительных мероприятий 

после тренировки, оптимальное питание, 

профилактика переутомления и травм, 

поддержка физических кондиций, знание 

способов закаливания и укрепления 

иммунитета); 

В течение года 

3. Патриотическое воспитание обучающихся 

3.1. Теоретическая подготовка 

(воспитание патриотизма, 

чувства ответственности перед 

Родиной, гордости за свой 

край, свою Родину, уважение 

государственных символов 

(герб, флаг, гимн), готовность 

к служению Отечеству, его 

защите на примере роли, 

традиций и развития вида 

спорта в современном 

обществе, легендарных 

спортсменов в Российской 

Федерации, в регионе, 

культура поведения 

болельщиков и спортсменов на 

соревнованиях) 

Беседы, встречи, диспуты, другие 

мероприятия с приглашением именитых 

спортсменов, тренеров и ветеранов спорта 

с обучающимися и иные мероприятия, 

определяемые организацией, 

реализующей дополнительную 

образовательную программу спортивной 

подготовки  

 

В течение года 

3.2. Практическая подготовка 

(участие в физкультурных 

мероприятиях и спортивных 

соревнованиях и иных 

Участие в: 

- физкультурных и спортивно-массовых 

мероприятиях, спортивных 

соревнованиях,  в том числе в парадах, 

В течение года 
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мероприятиях) церемониях открытия (закрытия), 

награждения на указанных мероприятиях; 

- тематических физкультурно-спортивных 

праздниках, организуемых в том числе 

организацией, реализующей 

дополнительные образовательные 

программы спортивной подготовки; 

4. Развитие творческого мышления 

4.1. Практическая подготовка 

(формирование умений и 

навыков, способствующих 

достижению спортивных 

результатов) 

Семинары, мастер-классы, 

показательные выступления для 

обучающихся, направленные на: 

- формирование умений и навыков, 

способствующих достижению 

спортивных результатов; 

- развитие навыков юных спортсменов и 

их мотивации к формированию культуры 

спортивного поведения, воспитания 

толерантности и взаимоуважения; 

- правомерное  поведение болельщиков; 

- расширение общего кругозора юных 

спортсменов; 

В течение года 

 

 

9. План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте  

и борьбу с ним. 

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. 
 

этапы спортивной 

подготовки 

Теоретическое занятие Практическ

ое занятие 

количе

ство 

часов 

начальной подготовки 1.Определение допинга. 

2.Общие знания об 

антидопинговых правилах 

«Честная игра».  

3. Основные определения и 

термины: антидопинговая 

деятельность, антидопинговая 

организация, Всемирный 

антидопинговый Кодекс, РУСАДА 

«Весёлые 

старты» 

2 

тренировочный 1.Профилактика применения 

допинга среди спортсменов: 

«Онлайн 

обучение на 

6-8 
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характеристика допинговых 

средств и методов. 

2.Антидопинговая политика и её 

реализация: всемирный 

антидопинговый кодекс и его 

характеристика, антидопинговые 

правила и процедурные правила 

допинг-контроля, руководство для 

спортсменов. 

3.Роль родителей в процессе 

формирования антидопинговой 

культуры 
4.Сенинар для тренеров и 

спортсменов 

5.Международный стандарт 

«Запрещенный список» 

сайте 

РУСАДА» 

Антидопинг

овая 

викторина 

«Играй 

честно» 

Родительск

ое собрание 

Проверка 

лекарственн

ых средств 

на сайте 

РУСАДА.  

совершенствования 

спортивного 

мастерства и высшего 

спортивного 

мастерства 

1.Семинар 

2.«Виды нарушений 

антидопинговых правил» 

«Онлайн 

обучение на 

сайте 

РУСАДА» 

«Процедура 

допинг-

контроля» 

«Подача 

запроса на 

ТИ» 

«Система 

АДАМС» 

 

8-9 

 

 10. Планы инструкторской и судейской практики  

Инструкторская практика по учебно-тренировочной работе предусматривает 

последовательное освоение следующих навыков и умений. 

• Построить группу и подать основные команды на месте и в движении. 

• Составить конспект и провести разминку в группе. 

• Определить и исправить ошибку в выполнении упражнений у товарища по 

команде. 

• Провести учебно-тренировочное занятие в младших группах под 

наблюдением тренера-преподавателя. 
 

этапы спортивной 

подготовки 

наименование тем количе

ство 

часов 

Учебно-

тренировочный 

-проведение разминки, 

-привлечение в качестве помощников тренера-

7-9 
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преподавателя для проведения учебно-

тренировочных занятий, 

-составление комплексов ОФП и СФП, 

-составление конспекта учебно-тренировочного 

занятия, 

-ведение дневника тренировок 

совершенствования 

спортивного 

мастерства и высшего 

спортивного 

мастерства 

-проведение разминки, 

-составление комплексов о ОФП и СФП, 

-привлечение в качестве помощников тренера-

преподавателя для проведения учебно-

тренировочных занятий, 

-составление конспекта учебно-тренировочного 

занятия, 

-правила проведения соревнований, 

-изучение особенностей судейства по избранному 

виду спорта, 

-участие в судействе соревнований 

-основы организации и проведения соревнований 

-оформление судейской документации 

-ведение дневника тренировок 

14-16 

 

 11. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и 

применения восстановительных средств. 

Врачебный контроль предусматривает: 

-диспансерное обследование 2-4 раза в год, 

-дополнительные медосмотры с включением тестирования физической 

работоспособности перед участием в соревнованиях и после перенесенной болезни 

или травмы, 

-санитарно-гигиенический контроль за местами тренировок, соревнований, 

инвентарём, одеждой, обувью и др., 

-контроль за средствами восстановления. 

Восстановительные мероприятия: 

 

этапы 

спортивной 

подготовки 

средства восстановления 

начальной 

подготовки 

Активный и пассивный отдых. 

Специальные средства: 

 Педагогические-использование специальных 

упражнений для активного отдыха и расслабления; 
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переключение с одного упражнения на другое; 

варьирование продолжительности и характера 

отдыха между отдельными упражнениями 

 Санаторно-курортное лечение 

 

Учебно-

тренировочный 

Активный и пассивный отдых. 

Специальные средства: 

 Педагогические-использование специальных 

упражнений для активного отдыха и расслабления; 

переключение с одного упражнения на другое; 

варьирование продолжительности и характера 

отдыха между отдельными упражнениями; 

тренировочные занятия с малыми по величине 

нагрузками. 

 Психологические-приёмы мышечной релаксации, 

специальные дыхательные упражнения, музыка для 

релаксации, благоприятный психологический 

климат. 

 Медико-биолгогические-рациональное питание, 

физиотерапевтические средства, фармакологические 

препараты 

 Санаторно-курортное лечение 

совершенствова

ния спортивного 

мастерства и 

высшего 

спортивного 

мастерства 

Активный и пассивный отдых. 

Специальные средства: 

 Педагогические-использование специальных 

упражнений для активного отдыха и расслабления; 

переключение с одного упражнения на другое; 

варьирование продолжительности и характера 

отдыха между отдельными упражнениями; 

тренировочные занятия с малыми по величине 

нагрузками. 

 Психологические-приёмы мышечной релаксации, 

специальные дыхательные упражнения, музыка для 

релаксации, благоприятный психологический климат 

 Медико-биолгогические-рациональное питание, 

физиотерапевтические средства, фармакологические 

препараты. 

 Физические-массаж, суховоздушная и парная бани, 

гидропроцедуры, электропроцедуры, облучения 

электромагнитными волнами различной длины, 
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магнитотерапия 

 Санаторно-курортное лечение 

 

III. Система контроля  

 

 12. По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной 

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

необходимо выполнить следующие требования к результатам прохождения 

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

На этапе начальной подготовки: 

-изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом; 

-повысить уровень физической подготовленности; 

-овладеть основами техники вида спорта «лыжные гонки»; 

-получить общие знания об антидопинговых правилах; 

-соблюдать антидопинговые правила; 

-принять участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

муниципального уровня, начиная с первого года; 

-ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки; 

-получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), необходимый 

для зачисления и перевода на учебно-тренировочной этап (этап спортивной 

специализации). 

 На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): 

-повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической  

и психологической подготовленности; 

-изучить правила безопасности при занятиях видом спорта «лыжные гонки» 

и 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, втором 

и третьем году; 

-принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

спортивных соревнований субъекта Российской Федерации, начиная с четвертого 

года; 

-получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), необходимый 

для зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного мастерства. 
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 На этапе совершенствования спортивного мастерства: 

-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. 

 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 выполнять 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. 

 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 
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соревнованиях и достижения им соответствующего уровня спортивной 

квалификации. 

 

 13. Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки с учетом приложений № 6-9 к ФССП тесты (в 

Приложение №1 контрольно-переводные нормативы)  

 

 

Уровень спортивной квалификации обучающихся по годам и этапам спортивной 

подготовки: 

Этап подготовки Разряд 

УТЭ  до двух лет 1, 2, 3 юношеский разряд; 

УТЭ свыше двух лет I, II, III спортивный разряд 

ССМ  КМС 

ВСМ Спортивное звание «мастер спорта 

России» 

 

IV. Рабочая программа по виду спорта «лыжные гонки» 

 

 14. Рекомендации по планированию спортивной подготовки 

          Целью многолетней подготовки спортсменов является поддержание 

оптимальной динамики развития физических качеств и функциональных 

возможностей и формирование специфической структуры спортивных способностей 

к возрасту высших достижений. 

Для реализации этой цели необходимо: 

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

можно судить о реализации поставленных задач; 

•разработать общую схему построения соревновательного и учебно-тренировочного 

процесса на различных этапах и циклах подготовки; 

•определить динамику параметров учебно-тренировочных и соревновательных 

нагрузок, а также системы восстановления работоспособности, направленных на 

достижение главных и промежуточных целей. 

 Многолетняя подготовка-единый тренировочный процесс, который 

должен строиться на основе следующих методических положений: 

•целевая направленность по отношению к высшему спортивному мастерству в 

процессе подготовки всех возрастных групп; 

•преемственность задач, средств, методов тренировки; 

•поступательное увеличение объема и интенсивности тренировочных и 

соревновательных нагрузок при строгом соблюдении принципа постепенности; 

•одновременное развитие физических качеств спортсменов на всех этапах 

многолетней подготовки и преимущественное развитие отдельных качеств в 

наиболее благоприятные для этого возрастные (сенситивные) периоды; 



15 

 

•учет закономерностей возрастного и полового развития; 

•учёт особенностей физических ограничений детей и подростков; 

•постепенное введение дополнительных средств, ускоряющих процессы 

восстановления после напряженных нагрузок и стимулирующих рост 

работоспособности. 

 Учебно-тренировочное занятие является структурной единицей 

тренировочного процесса. Содержание подготовительной и заключительной частей 

зависят от материала основной части. К концу специальной разминки в 

подготовительной 

части интенсивность выполняемой может достигать значительных, но не 

максимальных величин. 

           Задачи занятия определяются в зависимости от тренировочного периода, 

состава обучающихся и условий проведения занятия, уровня подготовленности 

обучающихся. Главная задача занятия решается, как правило, в подготовительной и 

основной частях. 

  Структура  учебно-тренировочного занятия имеет три части: 

Подготовительная часть (30—35% от всего времени занятия) предусматривает: 

• организацию занимающихся к началу занятия, проверку готовности к тренировке, 

сообщение задач занятия, повышение внимания занимающихся (для этого 

применяются строевые упражнения, команды), психологического настроя на 

продуктивную работу; 

• осуществление общей разминки организма занимающихся для повышения 

работоспособности сердечно-сосудистой, дыхательной систем (применяются 

ходьба, бег, общеразвивающие упражнения, гимнастические упражнения, 

специальные  упражнения  по физической реабилитации; 

• осуществление специальной разминки с целью подготовки к работе тех мышечных 

групп, которые будут задействованы в основной части занятия. Для этого 

применяются специальные упражнения по физической реабилитации. 

Основная часть (60— 70% от всего времени занятия) предназначена для решения 

конкретных задач спортивной подготовки. Если в основной части решается 

несколько задач разного типа, то перед каждой новой задачей необходимо провести 

кратковременную разминку, помогающую психологически настроиться и 

обеспечить врабатывание организма в новый режим деятельности. 

Заключительная часть (5—10% от всего времени занятия) способствует 

постепенному снижению функциональной активности организма. Постепенное 

снижение нагрузки достигается легко дозируемыми упражнениями (умеренный бег, 

ходьба, упражнения на гибкость). В этой части тренировки необходимо 

рекомендовать занимающимся самостоятельные задания для выполнения в 

домашних условиях.  

Организационные формы проведения занятий: 

   •  Групповая — создаются условия для необходимой конкуренции между 

спортсменами, усиливается их взаимодействие, взаимопомощь. 

  • Индивидуальная — обучающиеся работают самостоятельно по индивидуальным 

заданиям тренера-преподавателя. 
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  • Самостоятельная — обучающиеся выполняют утреннюю гимнастику, 

индивидуальные задания тренера-преподавателя, комплексы специально-

подготовительных упражнений, чтение методической литературы, просмотр 

видеозаписей соревнований или телетрансляций. 

  Средства и методы спортивной тренировки. 

     Основным средством тренировки и повышения работоспособности являются 

физические упражнения, которые подразделяются на общеподготовительные, 

специальные (или специально-подготовительные), упражнения, направленные на 

физическую реабилитацию и соревновательные упражнения. 

Общеподготовительные упражнения предназначены для повышения уровня общей 

физической и всесторонней подготовленности спортсменов, развития физических 

качеств, развитие навыков и умений, формирования способностей, необходимых в 

избранном виде спорта. 

Специальные упражнения близки к соревновательным, в большинстве случаев они 

моделируют и включают соревновательные действия. К ним относятся сходные с 

соревновательными упражнениями приёмы и действия, их имитация. 

Соревновательные упражнения–основные средства спортивной тренировки, т.е. те 

упражнения, приёмы и действия, которые в соответствии с правилами выполняются 

на соревнованиях и тренировках по избранному виду спорта. 

Упражнения, направленные на физическую реабилитацию-упражнения, 

направленные на восстановление здоровья посредством комплексного 

использования различных средств, направленных на максимальное восстановление 

нарушенных физиологических функций организма, а в случае невозможности 

достижения этого-развитие компенсаторных и заместительных приспособлений 

(функций). 
 

Методы спортивной тренировки.  

      В спортивной тренировке применяются различные методы, позволяющие 

чередовать работу и отдых, регулировать двигательную деятельность. 

Непрерывный (равномерный) метод-непрерывное и продолжительное выполнение 

работы умеренной интенсивности для развития общей выносливости. Тренировка 

проводится на высоком функциональном уровне (ЧСС-140-160уд/мин), 

продолжительность работы значительно увеличивается  (от 15-20мин до одного часа 

и более) интенсивность повышается умеренно. 

Переменный метод-выполнение непрерывной работы в различном ритме и с 

изменяющейся интенсивностью, скоростью, темпом и мощностью, которая 

предъявляет повышенные требования к функциональным возможностям организма 

спортсмена. Этот метод позволяет варьировать динамику нагрузки и корректировать 

её, повышать интенсивность упражнений. Продолжительность работы 

значительная-от 30 до 120мин и более. При использовании этого метода 

совершенствуются аэробные и анаэробные процессы, способность противостоять 

утомлению. Разновидностью переменного метода является фартлек (игра скоростей) 

–интенсивный бег на средние и длинные дистанции по пересечённой местности со 

сменой скоростей (рывками) на отдельных участках. 
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Повторный метод - многократное выполнение упражнений со строго 

дозированными нагрузками и отдыхом, обеспечивающим полное восстановление 

организма после занятий. Применяется в циклических и ациклических видах спорта 

для совершенствования скоростно-силовых качеств, специальной выносливости. 

Продолжительность упражнений – от нескольких секунд до минуты и более. 

Повторный метод оказывает существенное тренирующее воздействие на 

спортсменов. 

Интервальный метод-повторение работы достаточно высокой мощности при 

определённых, регламентированных интервалах отдыха, не обеспечивающих 

полного восстановления работоспособности перед выполнением очередной серии 

упражнений, которые даются на фоне утомления. Тренировка способствует 

повышению подготовленности спортсменов за счёт использования функциональных 

резервов организма. Интенсивность упражнений равна 75-95% от 

соревновательных, отдых для спортсменов регламентируется временем 

восстановления ЧСС до оптимального. ЧСС может быть высокой-до200 и более 

уд/мин, к концу паузы отдыха -120-140уд/мин. Интервальный метод применяется во 

многих видах спорта для развития выносливости, силы, скоростной выносливости, 

быстроты.    Интервалы отдыха распределяются на максимальные, минимальные и 

оптимальные в зависимости от их продолжительности. Максимальный или 

достаточный отдых способствует снятию утомления, позволяет увеличить нагрузку, 

при этом уменьшается общее тренировочное воздействие. Минимальный (жесткий) 

отдых даёт возможность применять очередную нагрузку на фоне значительного 

утомления, не довосстановления, без учёта функционального состояния организма. 

Такая тренировка может проводится с хорошо подготовленными спортсменами. 

Оптимальные интервалы отдыха индивидуализированы, они позволяют тщательно 

регулировать нагрузку. Интервальная тренировка в оптимальном режиме 

предполагает контроль и самоконтроль над функциональным состоянием 

спортсменов. Интервальный метод способствует индивидуальному дозированию 

нагрузки, повышению тренированности, совершенствованию быстроты и 

выносливости. 

Соревновательный метод предполагает выполнение упражнений и действий в 

условиях, моделирующих соревнования, содержащих элементы максимальных 

напряжений, что позволяет организму спортсмена адаптироваться к нагрузкам, 

которые имеют место во время выступлений или превышают их. Условия 

соревнований на тренировке, их моделирование (прикидки, контрольные 

тренировки) вызывают более глубокие функциональные сдвиги, которые 

воздействуют на психику спортсмена, приспосабливают организм к будущим 

стартам. Этот метод успешно применяется в тренировочном процессе для развития 

психической устойчивости, формирования психической готовности к 

соревнованиям, сравнения своей подготовленности с подготовленностью 

соперников. 

Игровой метод применяется при проведении тренировок со специально 

создаваемыми игровыми условиями, выполнении любых упражнений, приёмов и 

действий. Этот метод способствует развитию самостоятельности, повышает 
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эмоциональное состояние, способствует совершенствованию физических и 

психических качеств (силы, выносливости, быстроты, внимания, скорости, реакции). 

Особой формой организации спортивной тренировки является круговая 

тренировка, в основе которой лежит многократное последовательное выполнение 

простых упражнений на отдельных «точках» для развития силы, силовой 

выносливости, гибкости. Она позволяет с помощью различных тренажёров, 

приспособлений избирательно воздействовать на определенные группы мышц, 

недостаточно развитые для выполнения основных действий избранного вида спорта. 
 

 

V. Учебно-тематический план 

 

Этап 

спортив

ной 

подгото

вки 

Темы по 

теоретической 

подготовке 

Объем 

време

ни в 

год 

(минут

) 

Сроки 

проведе

ния 

Краткое содержание 

Этап 

начальн

ой 

подгото

вки 

Всего на этапе 

начальной 

подготовки до 

одного года 

обучения/ 

свыше одного 

года обучения: 

≈ 

120/18

0 

 

 

История 

возникновения 
вида спорта и его 

развитие 

≈ 13/20 
сентябр

ь 

Зарождение и развитие вида спорта. 

Автобиографии выдающихся спортсменов. 
Чемпионы и призеры Олимпийских игр. 

Физическая 

культура – 
важное средство 

физического 

развития и 
укрепления 

здоровья 

человека 

≈ 13/20 октябрь 

Понятие о физической культуре и спорте. 

Формы физической культуры. Физическая 
культура как средство воспитания трудолюбия, 

организованности, воли, нравственных качеств и 

жизненно важных умений и навыков. 

Гигиенические 
основы 

физической 

культуры и 
спорта, гигиена 

обучающихся 

при занятиях 
физической 

культурой и 

спортом 

≈ 13/20 ноябрь 

Понятие о гигиене и санитарии. Уход за телом, 
полостью рта и зубами. Гигиенические 

требования к одежде и обуви. Соблюдение 

гигиены на спортивных объектах. 

Закаливание 

организма 
≈ 13/20 декабрь 

Знания и основные правила закаливания. 
Закаливание воздухом, водой, солнцем. 

Закаливание на занятиях физической культуры и 

спортом.  

Самоконтроль в 
процессе занятий 

≈ 13/20 январь 
Ознакомление с понятием о самоконтроле при 
занятиях физической культурой и спортом. 
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физической 

культуры и 
спортом 

Дневник самоконтроля. Его формы и 

содержание. Понятие о травматизме. 

Теоретические 

основы обучения 

базовым 
элементам 

техники и 

тактики вида 
спорта 

≈ 13/20 май 

Понятие о технических элементах вида спорта. 

Теоретические знания по технике их 

выполнения. 

Теоретические 

основы судейства. 
Правила вида 

спорта 

≈ 14/20 июнь 

Понятийность. Классификация спортивных 

соревнований. Команды (жесты) спортивных 

судей. Положение о спортивном соревновании. 
Организационная работа по подготовке 

спортивных соревнований. Состав и обязанности 

спортивных судейских бригад. Обязанности и 
права участников спортивных соревнований. 

Система зачета в спортивных соревнованиях по 

виду спорта. 

Режим дня и 
питание 

обучающихся 
≈ 14/20     август 

Расписание учебно-тренировочного и учебного 
процесса. Роль питания в жизнедеятельности. 

Рациональное, сбалансированное питание. 

Оборудование и 

спортивный 
инвентарь по 

виду спорта 

≈ 14/20 
ноябрь-
май 

Правила эксплуатации и безопасного 

использования оборудования и спортивного 
инвентаря. 

Учебно-

трениро

-вочный 
этап 

(этап 

спортив
ной 

специал

иза-ции) 

Всего на учебно-

тренировочном 

этапе до трех лет 

обучения/ 

свыше трех лет 

обучения: 

≈ 
600/960 

 

 

Роль и место 

физической 
культуры в 

формировании 

личностных 

качеств 

≈ 
70/107 

сентябр

ь 

Физическая культура и спорт как социальные 

феномены. Спорт – явление культурной жизни. 
Роль физической культуры в формировании 

личностных качеств человека. Воспитание 

волевых качеств, уверенности в собственных 

силах. 

История 

возникновения 

олимпийского 
движения 

≈ 
70/107 

октябрь 

Зарождение олимпийского движения. 

Возрождение олимпийской идеи. 

Международный Олимпийский комитет (МОК). 

Режим дня и 

питание 
обучающихся 

≈ 
70/107 

ноябрь 

Расписание учебно-тренировочного и учебного 

процесса. Роль питания в подготовке 

обучающихся к спортивным соревнованиям. 

Рациональное, сбалансированное питание. 

Физиологические 
основы 

физической 

культуры 

≈ 
70/107 

декабрь 

Спортивная физиология. Классификация 

различных видов мышечной деятельности. 
Физиологическая характеристика состояний 

организма при спортивной деятельности. 

Физиологические механизмы развития 
двигательных навыков. 

Учет 

соревновательно

й деятельности, 
самоанализ 

обучающегося 

≈ 
70/107 

январь 

Структура и содержание Дневника 

обучающегося. Классификация и типы 

спортивных соревнований.  
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Теоретические 

основы технико-
тактической 

подготовки. 

Основы техники 

вида спорта 

≈ 
70/107 

май 

Понятийность. Спортивная техника и тактика. 

Двигательные представления. Методика 
обучения. Метод использования слова. Значение 

рациональной техники в достижении высокого 

спортивного результата.  

Психологическая 

подготовка 
≈ 

60/106 

сентябр
ь- 

апрель 

Характеристика психологической подготовки. 

Общая психологическая подготовка. Базовые 

волевые качества личности. Системные волевые 
качества личности 

Оборудование, 

спортивный 

инвентарь и 
экипировка по 

виду спорта 

≈ 
60/106 

декабрь-

май 

Классификация спортивного инвентаря и 

экипировки для вида спорта, подготовка к 

эксплуатации, уход и хранение. Подготовка 
инвентаря и экипировки к спортивным 

соревнованиям.  

Правила вида 
спорта 

≈ 
60/106 

декабрь-
май 

Деление участников по возрасту и полу. Права и 

обязанности участников спортивных 
соревнований. Правила поведения при участии в 

спортивных соревнованиях. 

Этап 

соверше

н-
ствован

ия 

спортив
ного 

мастерс

тва 

Всего на этапе 

совершенствова

ния спортивного 

мастерства: 

≈ 1200  

 

Олимпийское 
движение. Роль и 

место 

физической 
культуры в 

обществе. 

Состояние 

современного 
спорта 

≈ 200 
сентябр

ь 

Олимпизм как метафизика спорта. 
Социокультурные процессы в современной 

России. Влияние олимпизма на развитие 

международных спортивных связей и системы 
спортивных соревнований, в том числе, по виду 

спорта. 

Профилактика 

травматизма. 
Перетренированн

ость/ 

недотренированн

ость 

≈ 200 октябрь 

Понятие травматизма. Синдром 

«перетренированности». Принципы спортивной 
подготовки. 

Учет 
соревновательно

й деятельности, 

самоанализ 

обучающегося 

≈ 200 ноябрь 

Индивидуальный план спортивной подготовки. 

Ведение Дневника обучающегося. 

Классификация и типы спортивных 
соревнований. Понятия анализа, самоанализа 

учебно-тренировочной и соревновательной 

деятельности. 

Психологическая 

подготовка 
≈ 200 декабрь 

Характеристика психологической подготовки. 
Общая психологическая подготовка. Базовые 

волевые качества личности. Системные волевые 

качества личности. Классификация средств и 
методов психологической подготовки 

обучающихся. 

Подготовка 
обучающегося 

как 

многокомпонент
ный процесс 

≈ 200 январь 

Современные тенденции совершенствования 

системы спортивной тренировки. Спортивные 
результаты – специфический и интегральный 

продукт соревновательной деятельности. 

Система спортивных соревнований. Система 
спортивной тренировки. Основные направления 

спортивной тренировки. 
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Спортивные 

соревнования как 
функциональное 

и структурное 

ядро спорта 

≈ 200 
февраль

-май 

Основные функции и особенности спортивных 

соревнований. Общая структура спортивных 
соревнований. Судейство спортивных 

соревнований. Спортивные результаты. 

Классификация спортивных достижений. 

Восстановительн

ые средства и 

мероприятия 

в переходный 

период 
спортивной 

подготовки 

Педагогические средства восстановления: 
рациональное построение учебно-

тренировочных занятий; рациональное 

чередование тренировочных нагрузок различной 
направленности; организация активного отдыха. 

Психологические средства восстановления: 

аутогенная тренировка; психорегулирующие 

воздействия; дыхательная гимнастика. Медико-
биологические средства восстановления: 

питание; гигиенические и физиотерапевтические 

процедуры; баня; массаж; витамины. 
Особенности применения восстановительных 

средств. 

Этап  
высшего 

спортив

ного 

мастерс
тва 

Всего на этапе 

высшего 

спортивного 

мастерства: 

≈ 600  

 

Физическое, 
патриотическое, 

нравственное, 

правовое и 

эстетическое 
воспитание в 

спорте. Их роль и 

содержание в 
спортивной 

деятельности 

≈ 120 
сентябр

ь 

Задачи, содержание и пути патриотического, 
нравственного, правового и эстетического 

воспитания на занятиях в сфере физической 

культуры и спорта. Патриотическое и 

нравственное воспитание. Правовое воспитание. 
Эстетическое воспитание. 

Социальные 

функции спорта 
≈ 120 октябрь 

Специфические социальные функции спорта 

(эталонная и эвристическая). Общие социальные 
функции спорта (воспитательная, 

оздоровительная, эстетическая функции). 

Функция социальной интеграции и 
социализации личности. 

Учет 
соревновательно

й деятельности, 

самоанализ 
обучающегося 

≈ 120 ноябрь 

Индивидуальный план спортивной подготовки. 

Ведение Дневника обучающегося. 

Классификация и типы спортивных 
соревнований. Понятия анализа, самоанализа 

учебно-тренировочной и соревновательной 

деятельности. 

Подготовка 

обучающегося 

как 
многокомпонент

ный процесс 

≈ 120 декабрь 

Современные тенденции совершенствования 
системы спортивной тренировки. Спортивные 

результаты – специфический и интегральный 

продукт соревновательной деятельности. 
Система спортивных соревнований. Система 

спортивной тренировки. Основные направления 

спортивной тренировки. 

Спортивные 

соревнования как 
функциональное 

и структурное 

ядро спорта 

≈ 120 май 

Основные функции и особенности спортивных 
соревнований. Общая структура спортивных 

соревнований. Судейство спортивных 

соревнований. Спортивные результаты. 
Классификация спортивных достижений. 

Сравнительная характеристика некоторых видов 
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спорта, различающихся по результатам 

соревновательной деятельности 

 

 

 

VI. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам  
 

 15. К особенностям осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам вида спорта «лыжные гонки» основаны на особенностях 

вида спорта «лыжные гонки» и его спортивных дисциплин, по которым 

осуществляется спортивная подготовка Особенности спортивной подготовки по 

дисциплинам «лыжные гонки» учитываются при формировании дополнительной 

образовательной программы и годового учебно-тренировочного плана. 

Для зачисления на этап спортивной подготовки  учитывается возраст в календарный 

год зачисления на соответствующий этап спортивной подготовки. 

 Возраст обучающихся на этапах ССМ и ВСМ не ограничивается при условии 

вхождения их в список кандидатов в спортивную сборную команду субъекта 

Российской Федерации по виду спорта «лыжные гонки» и участия в официальных 

спортивных соревнованиях не ниже всероссийского уровня. 

Организация учебно-тренировочных занятий, а также условий проведения 

спортивных соревнований подготовка обучающихся осуществляется на основе 

обязательного соблюдения требований безопасности, по спортивным дисциплинам 

вида спорта «лыжные гонки». 

   

VII. Условия реализации дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки 

16.Требование к материально-техническим условиям реализации этапов 

спортивной подготовки предусматривают: 

наличие лыжной трассы; 

наличие лыже-роллерной трассы; 

наличие тренировочного спортивного зала; 

наличие тренажерного зала; 

наличие раздевалок душевых; 

наличие оборудованного медицинского пункта. 

Материально-технические условия реализации Программы с учетом приложений    

№ 10,11 к ФССП. 

 
Наименование оборудования и спортивного 

инвентаря 

Единица 

измерения 

Количество 

изделий 

велосипед спортивный шт. 12 

весы медицинские шт. 1 

гантели массивные (от05, до 5) комплект 2 

гантели переменной массы(то3 до 12кг) комплект 1 

держатель для утюга шт. 3 
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зеркало настенное (06х2м) комплект 4 

доска информационная шт. 2 

измеритель скорости ветра шт. 2 

крепления лыжные пар 12 

мат гимнастический шт. 6 

мяч набивной (от 1 до 5кг.) комплект 2 

палка гимнастическая шт. 12 

крепления лыжные пар 12 

лыжероллеры пар 12 

лыжи гоночные пар 12 

лыжные мази (на каждую температуру) комплект 12 

лыжные парафины (на каждую температуру) комплект 12 

мяч баскетбольный шт. 1 

мяч волейбольный шт. 1 

мяч футбольный шт. 1 

накаточный инструмент с 3 роликами шт. 2 

палки для лыжных гонок пар 12 

пробка синтетическая шт. 24 

скакалка гимнастическая шт. 12 

рулетка металлическая(50м) шт. 1 

секундомер шт. 4 

скамейка гимнастическая шт. 2 

скребок для обработки лыж(3-5 мм) шт. 30 

электромегафон комплект 2 

снегоход шт. 1 

снегоход, укомплектованный 

приспособлением для прокладки трасс 

шт. 1 

стальной скребок шт. 10 

стенка гимнастическая шт. 4 

стол для подготовки лыж комплект 2 

стол опорный для подготовки лыж шт. 4 

термометр для измерения температуры снега шт. 4 

термометр наружный шт. 4 

утюг для смазки шт. 4 

нетканый материал «фибертекс» шт. 30 

флажки для разметки трасс комплект 1 

шкурка упаковка 20 

щетки для обработки лыж шт. 20 

электронный откатчик для установления 

скоростных характеристик лыж 

комплект 1 

эспандер лыжника шт. 12 

Для УТЭ, ССМ и ВСМ 

лыжные ускорители, порошки и эмульсии комплект 4 
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(на каждую температуру) 

 

Обеспечение спортивной экипировкой 

Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование. 

 
Наименование спортивной 

экипировки индивидуального 

пользования 

Ед.из

м 

расчетна

я 

единица 

этапы спортивной подготовки 

НП УТЭ ССМ ВСМ 

кол

-во 

срок 

экспл

уатац

ии 

(лет) 

кол-

во 

срок 

экспл

уатац

ии 

(лет) 

кол

-во 

срок 

экспл

уатац

ии 

(лет) 

кол

-во 

срок 

экспл

уатац

ии  

лыжи гоночные пар на обуч-ся - - 2 1 3 1 4 1 

крепления лыжные пар 
на  

обуч-ся 
- - 2 1 3 1 4 1 

палки для лыжных гонок пар 
на обуч-ся - - 2 1 2 1 4 1 

лыжероллеры пар 
на обуч-ся - - 2 1 2 1 2 1 

крепления лыжные для 

лыжероллеров 

пар 
на обуч-ся - - 2 1 2 1 2 1 

ботинки лыжные  пар на обуч-ся - - 4 1 4 1 4 1 

жилет утепленный шт. на обуч-ся - - 1 1 1 1 1 1 

комбинезон для лыжных 

гонок 

шт. на обуч-ся - - 1 2 1 2 2 2 

костюм ветрозащитный шт. на обуч-ся - - 1 2 1 2 1 2 

костюм тренировочный шт. на обуч-ся - - 1 1 1 1 1 1 

костюм утепленный шт. на обуч-ся - - 1 1 1 1 1 1 

кроссовки для зала шт. на обуч-ся - - 1 1 2 1 2 1 

кроссовки 

легкоатлетические 

пар на обуч-ся - - 2 1 2 1 2 1 

очки солнцезащитные шт. на обуч-ся - - 1 1 1 1 1 1 

перчатки лыжные пар на обуч-ся - - 1 2 2 1 3 1 

рюкзак шт. на обуч-ся - - 1 1 1 1 1 1 

термобелье компл

ект 

на обуч-ся - - 1 1 1 1 1 1 

футболка(короткий рукав) шт. на обуч-ся - - 1 1 2 2 2 2 

футболка(длинный рукав) шт. на обуч-ся - - 1 1 1 1 1 1 

чехол для лыж шт. на обуч-ся - - 1 3 1 2 2 2 

шапка шт. на обуч-ся - - 1 1 1 1 1 1 

шорты шт. на обуч-ся - - 1 1 1 1 1 1 

 

Обеспечение обучающихся проездом к месту проведения спортивных мероприятий 

и обратно. Обеспечение обучающихся питанием и проживанием в период 

проведения спортивных мероприятий. Медицинское обеспечение обучающихся, в 

том числе организация систематического медицинского контроля. 
 

VIII. Кадровые условия реализации Программы 
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 17. Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия в 

официальных спортивных соревнованиях на всех этапах спортивной подготовки, 

кроме основного тренера-преподавателя, допускается привлечение тренера-

преподавателя по видам спортивной подготовки с учётом специфики вида спорта 

«лыжные гонки», а также привлечение иных специалистов организаций, 

осуществляющих спортивную подготовку (при условии их одновременной работы с 

обучающимися). 

  Для подготовки спортивного инвентаря и спортивной экипировки к 

учебно-тренировочным занятиям и спортивным соревнованиям, обслуживания 

техники, оборудования и спортивных сооружений, необходимых для осуществления 

спортивной подготовки, допускается привлечение соответствующих специалистов. 

Уровень квалификации тренеров-преподавателей и иных работников Организации 

высшее образование, средне специальное образование.  
 

 18. Кадровые условия реализации Программы с учётом подпункта 12. 

ФССП, уровень квалификации тренеров-преподавателей и иных работников 

Организации с учётом подпункта 13.1 ФССП: 

 Требования к кадровому составу организации, реализующей 

дополнительные образовательные программы спортивной подготовки: 

Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, должен 

соответствовать требованиям, установленным профессиональным стандартом 

«Тренер-преподаватель», утверждённым приказом Минтруда России от 24.12.2020 

№952н (зарегистрирован Минюстом России 25.01.2021, регистрационный № 62203), 

профессиональным стандартом «Тренер», утверждённым приказом Минтруда 

России от 28.03.2019  №191н (зарегистрирован Минюстом России 25.04.2019, 

регистрационный №54519), профессиональным стандартом «Специалист по 

инструкторской и методической работе в области физической культуры и спорта», 

утверждённым приказом Минтруда России от 21.04.2022 №237н (зарегистрирован 

Минюстом России 27.05.2022, регистрационный №68615), профессиональным 

стандартом «Специалист по обслуживанию и ремонту инвентаря и оборудования» 

утвержденным приказом Минтруда России от 28.03.2019г. №192н (зарегистрирован 

Минюстом России 23.04.2019, регистрационный №54475)  или Единым 

квалификационным справочником должностей руководителей, специалистов и 

служащих, раздел «Квалификационные характеристики должностей работников в 

области физической культуры и спорта» утверждённым приказом Минтруда России 

от 15.03.2011 №916н (зарегистрирован Минюстом России 14.10.2011, 

регистрационный №22054) 

  

 IX. Информационно-методические условия реализации Программы: 

 

19. Нормативные документы 

19.1. Федеральный закон Российской Федерации от 04 декабря 2007 г. N 239-ФЗ «О 

физической культуре и спорте в РФ». 

19.2. Концепция развития детско-юношеского спорта в Российской Федерации до 

2030г., утверждённая распоряжением Правительства РФ от 28.12.2021г №3894-р. 
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19.3. Федеральный стандарт спортивной подготовки по виду «лыжные гонки»,  

утвержденный приказом Минспорта России от 17 сентября 2022г № 733 1 (далее – 

ФССП).
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Приложение № 1 

 

 

 Контрольно-переводные нормативы ОФП и СФП отделения лыжные гонки МАУ ДО «СШОР «КВАНТ» 

Этапы  

подгот

овки 

Бег 60м  

с 

Прыжок в 

длину с 

места 

см 

Поднимани

е туловища 

из положен. 

лежа 

за1мин 

Бег 1000м 

мин 

бег на 100м  

с 

 

  Бег на лыжах классический 

стиль мин., с 

Бег на лыжах свободный 

стиль мин., с 

Бег  

3000

м 

Бег 

2000

м 

Разряд 

юно

ши  

дев

ушк

и 

юно

ши  

дев

ушк

и 

юно

ши  

дев

ушк

и 

юно

ши  

деву

шки 

юно

ши  

деву

шки 

юно

ши 

3км 

деву

шки 

3км 

юно

ши 

10км 

деву

шки  

5км 

юно

ши 

3км 

деву

шки 

3 км 

юно

ши 

10км 

деву

шки 

5 км 

юно

ши  

 

деву

шки  

юно

ши  

 

девушк

и 

 

НП-1 11,0 11,

6 

150 140 35 30 5,50 6,20               

НП-2 10,30 11,

0 

160 150 40 35 5,00 5,15               

НП-3   170 155   4,00 4,15 16,0 16,8 14,20 15,20   13,00 14,30     1,2,3 

юн 
1,2,3 

юн УТЭ-1   175 160   3,50 4,05 15,5 16,5 14,00 15,00   12,30 14,00     

УТЭ-2   180 165   3,40 4,00 15,3 16,3 13,30 14,30   12,00 13,30     

УТЭ-3   185 170   3,35 3,55 15,0 16,0 13,00 14,00   11,30 13,00     I, II, 

III 
I, II, III 

УТЭ-4       3,30 3,50 14,7 15,8 12,30 13,30 32,00 18,40 11,00 12,30     

УТЭ-5             31,00 17,40   28,30 17,00 9,40 8,35 

ССМ             30,30 17,20   28,00 16,40 9,20 8,15 КМС КМС 

ВСМ             30,00 17,00   27,30 16,10 9,10 8,05 МС МС 
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