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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 с учетом совокупности минимальных требований к спортивной подготовке, определенных федеральным стандартом спортивной подготовки по виду спорта «лыжные гонки», утвержденным приказом Минспорта России 
от 05 ноября 2025 № 908 (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, по отдельным этапам, количество лиц, проходящих Спортивную подготовку в группах на этапах спортивной подготовки
	Этапы спортивной  подготовки
	Срок реализации этапов
спортивной подготовки (лет)
	Возрастные границы лиц, проходящих спортивную подготовку (лет)
	Наполняемость (человек)

	 Этап начальной
 подготовки
	3
	9
	12

	 Учебно-тренировочный   
       этап (этап спортивной
 специализации)
	
5-6
	
12
	
10



     При осуществлении спортивной подготовки устанавливаются следующие        этапы:
- этап начальной подготовки;
- учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации);
- этап совершенствования спортивного мастерства
- этап высшего спортивного мастерства.

     На этап начальной подготовки зачисляются лица, которым в текущем году исполнилось (или) исполнится количество лет по году рождения, соответствующее возрасту зачисления, а также лица, старше зачисляемого возраста на этап начальной подготовки и учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) до трех лет. При этом при комплектовании учебно-тренировочных групп разница в возрасте зачисляемых лиц не должна
быть более двух лет. 
     На этапах начальной подготовки и учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) до трех лет допускается зачисление лиц, прошедших спортивную подготовку в других организациях и (или) по другим видах спорта и выполнивших требования, необходимые для зачисления, согласно нормативам по физической подготовке, установленных в дополнительной образовательной программе по виду спорта «лыжные гонки» с учетом сроков реализации этапов спортивной подготовки и возрастных границ лиц, проходящих спортивную подготовку, по отдельным этапам.
     Задачи реализации программы спортивной подготовки: 
              На этапе начальной подготовки:
- формирование интереса к занятиям спортом;
- освоение основных двигательных умений и навыков;
- освоение основ техники вида спорта «лыжные гонки»;
- участие в официальных спортивных соревнованиях (не ранее второго года спортивной подготовки на этапе);
- общие знания об антидопинговых правилах в спорте;
- укрепление здоровья лиц, проходящих спортивную подготовку. 
     На тренировочном этапе:
- формирование устойчивого интереса к занятиям видом спорта «лыжные гонки»;
- повышение уровня общей физической и специально физической, технической, тактической и теоретической подготовки;
- воспитание физических качеств с	учетом возраста и уровня влияния   физических качеств на результативность;
- соблюдение тренировочного плана, режима восстановления и питания;
- овладение навыками самоконтроля;
- приобретение опыта регулярного участия в официальных	спортивных соревнованиях;
- овладение общими знаниями о правилах вида спорта «лыжные гонки»;
- знание антидопинговых правил; 
- укрепление здоровья лиц, проходящих спортивную подготовку. 

   4. Объем дополнительной образовательной программы спортивной подготовки
	
Этапный                                                 
норматив
	Этапы и годы спортивной подготовки

	
	Этап начальной
подготовки
	Учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации)

	
	До года
	  Свыше
года
	До трех
лет
	Свыше
трех   лет

	Количество   часов
в неделю
	4,5-6
	6-8
	10-14
	16-18

	Общее количество                            часов в год
	234-312
	312-416
	520-728
	832-936



  5. Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации дополнительной образовательной программы спортивной подготовки
Учебно-тренировочные занятия.
     Основными формами осуществления спортивной подготовки являются:
- групповые и индивидуальные тренировочные и теоретические занятия;
- работа по индивидуальным планам;
- тренировочные сборы;
- участие в спортивных соревнованиях и мероприятиях;
- инструкторская и судейская практика; 
- медико-восстановительные мероприятия;
- тестирование и контроль.
Учебно-тренировочные мероприятия.

	№ 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)

	1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям

	1.1.
	Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке
к международным  спортивным
соревнованиям
	-
	-

	1.2.
	Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке
к чемпионатам России,
кубкам России, первенствам России
	-
	14

	1.3.
	Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к
другим всероссийским спортивным соревнованиям
	-
	14

	1.4.
	Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к официальным           спортивным
соревнованиям                 субъекта
Российской Федерации
	-
	14

	2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия

	2.1.
	Учебно-тренировочные
мероприятия по общей  и (или) специальной физической подготовке
	-
	14

	2.2.
	Восстановительные  мероприятия
	-
	-

	2.3.
	Мероприятия
для комплексного       медицинского обследования
	-
	-

	2.4.
	Учебно-тренировочные мероприятия
в каникулярный  период
	До 21 дня подряд и не более двух  учебно-тренировочных
мероприятий в год

	2.5.
	Просмотровые
учебно-тренировочные мероприятия
	
-
	
До 60 суток



Спортивные соревнования
          При определении лиц, направляемых на спортивные соревнования от Учреждения, необходимо руководствоваться следующими подходами к участию в спортивных соревнованиях лиц, проходящих спортивную подготовку:
- соответствие возраста и пола участника положению об официальных спортивных соревнованиях и правилам вида спорта;
- соответствие уровня спортивной квалификации участника положению об официальных спортивных соревнованиях согласно Единой всероссийской спортивной классификации и правилам вида спорта;
- наличие соответствующего медицинского заключения о допуске к участию в   спортивных соревнованиях;
- соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых правил, утвержденных международными антидопинговыми организациями. 
Положение (регламент) о проведении спортивных соревнований является основанием для направления спортсмена на спортивные соревнования.
Документом, подтверждающим участие в спортивных соревнованиях, является официальный протокол спортивных соревнований, заверенный печатью организаторов. 

Объем соревновательной деятельности

	Виды
спортивных соревнований
	Этапы и годы спортивной подготовки

	
	Этап начальной
подготовки
	Учебно-  тренировочный
этап (этап спортивной
специализации)

	
	До года
	 Свыше               года
	До двух                             лет
	Свыше двух лет

	Контрольные
	2
	3
	6
	9

	Основные
	-
	2
	6
	8




            6. Годовой учебно-тренировочный план

	


Виды подготовки
	Этап начальной подготовки
	                                   Учебно-тренировочный этап
                                       (этап спортивной специализации)

	
	до 1 года
	свыше 1 года
	до трех лет
	свыше трех лет

	
	НП/1
	НП/2
	НП/3
	УТ/1
	УТ/2 
	УТ/3
	УТ/4
	УТ/5

	
	количество часов в неделю

	
	
	6
	
	6
	
	8
	
	10
	
	14
	
	16
	
	18

	
	%
	
	%
	
	%
	
	%
	
	%
	
	%
	
	%
	

	Общая физическая
подготовка
	62
	194
	60
	188
	60
	250
	42
	218
	42
	305
	35
	291
	35
	328

	Специальная физическая подготовка
	20
	62
	26
	81
	26
	108
	30
	156
	30
	218
	32
	266
	32
	300

	Спортивные
соревнования
	1
	3
	2
	6
	2
	8
	2
	10
	2
	15
	12
	100
	12
	112

	Техническая
подготовка
	15
	47
	10
	31
	10
	42
	18
	94
	18
	131
	12
	100
	12
	112

	Тактическая,
Теоретическая, Психологическая
	
1
	
3
	
1
	
3
	
1
	
4
	
3
	
16
	
3
	
22
	
4
	
33
	
4
	
37

	Инструкторская и судейская практика
	0
	0
	0
	0
	0
	0
	2
	10
	2
	15
	2
	17
	2
	19

	Медицинские, медикобиологические, восстановительные мероприятия,
тестирование и контроль
	

1
	

3
	

1
	

3
	

1
	

4
	

3
	

16
	

3
	

22
	

3
	

25
	

3
	

28

	Итого
	100
	312
	100
	312
	100
	416
	100
	520
	100
	728
	100
	832
	100
	936






               7. Календарный план воспитательной работы

	№
п/п
	Направление
работы
	Мероприятия
	Сроки проведения

	1
	Профориентационная деятельность

	1.1.
	 Судейская   
     практика
	 Участие в спортивных соревнованиях различного уровня, в рамках которых   
 предусмотрено:
· практическое и теоретическое изучение и применение правил вида спорта и терминологии, принятой в виде спорта;
· приобретение навыков судейства и проведения спортивных соревнований в качестве помощника спортивного судьи и (или) помощника секретаря спортивных соревнований;
· приобретение навыков самостоятельного судейства спортивных соревнований;
· формирование уважительного отношения к решениям спортивных судей.
	Учебно- тренировочный график

	1.2.
	 Инструкторская  
   практика
	 Учебно-тренировочные занятия, в рамках которых предусмотрено:
· освоение навыков организации и проведения учебно-тренировочных занятий в качестве помощника тренера, инструктора;
· составление	конспекта	учебно-тренировочного занятия в соответствии	с
поставленной  задачей;
· формирование навыков наставничества;
- формирование сознательного отношения к       учебно-тренировочному и соревновательному процессам;
- формирование склонности к педагогической работе.
	Режим учебно- тренировочного процесса

	2.
	Здоровьесбережение

	2.1
	Медико-
биологическое исследование
	Исследование организма спортсме На после/до тренировочной и соревновательной   деятельности
	Учебно-
тренировочный график

	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).
	Режим учебно- тренировочного процесса

	3.
	Патриотическое воспитание спортсменов

	3.1.
	 Теоретическая    
 подготовка
	 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.
	Учебно- тренировочный график

	3.2.
	 Практическая  
   подготовка
	 Участие в:
· физкультурных и спортивно-массовых мероприятиях, спортивных соревнованиях, в том числе в парадах, церемониях открытия (закрытия), награждения на указанных мероприятиях; тематических физкультурно-спортивных праздниках, организуемых в том числе организацией, реализующей дополнительные образовательные программы спортивной подготовки.
	Учебно- тренировочный график, режим учебно- тренировочного процесса

	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




8.  Планы мероприятий, направленных 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/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 основополагающим и универсальным документом, на котором основывается Всемирная антидопинговая программа в спорте. Антидопинговые правила, как и правила соревнований, являются спортивными правилами, по которым проводятся соревнования. Спортсмены принимают эти правила как условие участия в соревнованиях и обязаны их соблюдать.
          Допинг определяется как совершение одного или нескольких нарушений антидопинговых правил. К нарушениям антидопинговых правил относятся: 
1. Наличие запрещенной субстанции, или ее метаболитов, или маркеров в пробе,      взятой  у  спортсмена.
2. Использование или попытка использования спортсменом	 запрещенной субстанции или запрещенного метода.
3. Уклонение, отказ или неявка спортсмена на процедуру сдачи проб.


4. Нарушение спортсменом порядка предоставления информации о местонахождении.
5. Фальсификация или попытка фальсификации любой составляющей допинг контроля со стороны спортсмена или иного лица.
6. Обладание запрещенной субстанцией или запрещенным методом со стороны спортсмена или персонала спортсмена.
7. Распространение или попытка распространения любой запрещенной субстанции или запрещенного метода спортсменом или иным лицом.
8. Назначение или попытка назначения спортсменом или иным лицом любому спортсмену в соревновательном периоде запрещенной субстанции или запрещенного метода, или назначение или попытка назначения любому спортсмену во вне соревновательном периоде запрещенной субстанции или запрещенного метода, запрещенного во вне соревновательный период.
9. Соучастие или попытка соучастия со стороны спортсмена или иного лица.
10. Запрещенное сотрудничество со стороны спортсмена или иного лица.
11. Действия спортсмена или иного лица, направленные на воспрепятствование или преследование за предоставление информации уполномоченным органам.
         Информация о видах нарушений антидопинговых правил, сервисах по проверке препаратов, рисках использования биологически-активных добавок, процедуре допинг - контроля, а также о документах, регламентирующих антидопинговую деятельность, должна быть размещена на информационном стенде организации, осуществляющей спортивную подготовку. Также, должен быть актуализирован раздел «Антидопинг» на сайте организации со всеми необходимыми материалами и ссылками на сайт РАА «РУСАДА». 

План 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

	Начальной
подготовки











	Веселые старты
	«Честная игра»
	1-2 раза 
в год
	 Составление отчета о проведении  мероприятия: сценарий/программа, фото/видео

	
	Теоретическое
занятие
	«Ценности спорта 
	1 раза 
в год
	

	
	
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).

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

	
	
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.

	
	

Семинар для 
тренеров
	«Виды нарушений
антидопинговых правил»,
«Роль тренера и родителей  в процессе формирования антидопинговой
культуры»
	

1-2 раза
 в  год
	Согласовать с ответственным за   антидопинговое     обеспечение в   субъекте Российской Федерации.

	Учебно-
тренировоч-
ный этап (этап спортивной
специализаци и)



	Веселые старты
	«Честная игра»
	1-2 раза 
в год
	Предоставление отчета о проведении мероприятия: сценарий/программа, фото/видео.

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

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

	
	Семинар для спортсменов и тренеров
	«Виды нарушений
антидопинговых правил»
«Проверка лекарственных средств»
	
1-2 раза
в год
	
Согласовать с ответственным за  антидопинговое обеспечение в субъекте Российской Федерации

	
	
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.



          

9.  Планы инструкторской и судейской практики
Навыки работы инструктора осваиваются на тренировочном этапе спортивной подготовки (этапе спортивной специализации). Для проведения занятий по инструкторской и судейской практике привлекаются спортсмены уровня КМС, МС в качестве помощников тренера. Во время занятий у спортсменов вырабатываются способность наблюдать за выполнением упражнений и соревновательных программ другими спортсменами, находить и анализировать ошибки, предлагать способы их устранения.
          Спортсмены, работая в качестве помощника тренера, должны уметь подбирать упражнения для разминки, составлять конспекты занятий, комплексы тренировочных  упражнений, проводить тренировочные занятия в группах этапа начальной подготовки и тренировочного этапа (этапа спортивной специализации).

План инструкторской и судейской практики
	Задачи
	Виды практических
заданий
	Сроки
	Ответственный

	УТЭ (все периоды)

	   Освоение методики
 проведения на  
 тренировочных  
 занятиях по  
 избранному виду  
  спорта.
   Выполнение  
 необходимых  
 требований для  
  присвоения
звания  инструктора.
	1. Самостоятельное   проведение подготовительной части  тренировочного занятия.
2. Самостоятельное                                 
 проведение занятий по физической подготовке.
3. Обучение основным   
  техническим элементам и приемам.
 4. Составление    комплексов
 упражнений для развития
 физических качеств. 
 5. Подбор упражнений    для
 совершенствования   техники.
 6. Ведение дневника  
самоконтроля тренировочных занятий.
	В
соответствии    с  планом
спортивной подготовки
	Тренеры, инструктор- методист



10. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и применения восстановительных средств.
Величина тренировочных нагрузок и повышение уровня тренированности зависят от темпов восстановительных процессов в организме спортсмена. Средства восстановления подразделяют на три типа: педагогические, психологические и медико-биологические.
Педагогические средства являются основными, так как при нерациональном построении тренировки остальные средства оказываются неэффективными.
Факторы педагогического воздействия, обеспечивающие восстановление работоспособности:
- рациональное сочетание тренировочных средств разной направленности;
- правильное сочетание нагрузки и отдыха как в тренировочном занятии,                  так в целостном тренировочном процессе;
- выбор оптимальных интервалов и видов отдыха;
- оптимальное использование средств переключения видов спортивной деятельности;
- полноценные разминки и заключительные части тренировочных занятий;
- использование методов физических упражнений, направленных на стимулирование восстановительных процессов (дыхательные упражнения, упражнения на расслабления и т. п.);
- корригирующие упражнения для позвоночника и стопы;
- повышение эмоционального фона тренировочных занятий;
- эффективная индивидуализация тренировочных занятий;
- соблюдение режима дня.
 К психологическим средствам относят: психорегулирующие тренировки, разнообразный досуг, переключение внимания, мыслей, самоуспокоение, самоободрение, самоприказы, отвлекающие мероприятия: чтение книг, слушание музыки, экскурсии, посещение музеев, выставок, театров.
Восстановительные мероприятия проводят не только во время проведения тренировочного процесса и соревнований (отдых между выполнениями упражнений),            но и в свободное время.
          В группе медико-биологических средств выделяют гигиенические факторы (включая организацию рационального режима дня и питания с использованием продуктов повышенной биологической ценности), обязательные гигиенические процедуры, удобную одежду и обувь, ночной сон не менее 8-9 часов в сутки, дневной сон (1 час) в период интенсивной подготовки к соревнованиям, некоторые медикаментозные препараты, витамины, различные виды массажа (ручной, вибрационный, точечный), ультрафиолетовое облучение, электрофорез и другие физиотерапевтические процедуры, контрастные ванны и души, сауна.
          Наиболее действенное влияние на восстановление оказывают банные процедуры, которые стимулируют деятельность сердца, вследствие чего кровь обильно орошает не только кожу, подкожную клетчатку, но и мышцы, суставы, спинной мозг и головной мозг, лёгкие, нервы, увеличивается воздействие кислорода. Под воздействием банных процедур включаются в работу потовые железы, благодаря  чему из организма выводятся шлаки, чем облегчается работа почек и улучшается солевой обмен.
          Общие методические рекомендации.
Постоянное применение одного и того же средства восстановления уменьшает восстановительный эффект, так как организм адаптируется к средствам локального воздействия. К средствам общего воздействия (баня, сауна в сочетании с водными процедурами, общий ручной массаж, плавание и др.) адаптация организма происходит постепенно. В этой связи использование комплекса, а не отдельных средств даёт больший эффект.
Средства восстановления используют лишь при снижении спортивной работоспособности или при ухудшении переносимости тренировочных нагрузок. В тех случаях, когда восстановление работоспособности осуществляется естественным путём, дополнительные восстановительные средства могут привести к снижению  тренировочного эффекта и ухудшению тренированности.

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).
          12. Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией обучающихся, проводимой организацией, реализующей Программу, на основе разработанных     комплексов      контрольных      упражнений,      перечня      тестов  по видам подготовки, а также с учетом результатов участия обучающегося в спортивных соревнованиях и достижения им соответствующего уровня спортивной квалификации.

13. Нормативы общей физической подготовки для зачисления и перевода на этап начальной подготовки по виду спорта «лыжные гонки»

	№ п/п
	
Упражнения
	Единица измерения
	Норматив до года
обучения
	Норматив свыше года
обучения

	
	
	
	мальчики
	девочки
	мальчики
	девочки

	1.
	Бег на 30 м
	с
	не более
	не более

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

	
2.
	Прыжок в длину 
с места толчком  
двумя ногами
	
см
	не менее
	не менее

	
	
	
	130
	120
	140
	130

	
3.
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу
	
количество раз
	не менее
	не менее

	
	
	
	5
	4
	10
	5

	4.
	Бег на 1000 м
	мин, с
	не более
	не менее

	
	
	
	6.30
	7.00
	5.50
	6.20



Нормативы общей физической и специальной физической подготовки
и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и перевода на учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации)  по виду спорта «лыжные гонки»

	№ п/п
	Упражнения
	Единица измерения
	Норматив

	
	
	
	юноши
	девушки

	1. Нормативы общей физической подготовки

	1.1.
	Бег на 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 на 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»



IV. Рабочая программа по виду спорта (спортивной дисциплине)

14. Программный материал для учебно-тренировочных занятий по каждому этапу спортивной подготовки
       Этап  начальной подготовки 
Теоретическая подготовка
     1. Вводное занятие. Краткие исторические сведения о возникновении лыж и    лыжного спорта. Лыжный спорт в России и мире.
     Порядок и содержание работы секции. Значение лыж в жизни народов Севера. Эволюция лыж и снаряжения лыжника. Первые соревнования лыжников в России и за рубежом. Популярность лыжных гонок в России. Крупнейшие всероссийские и международные соревнования. Соревнования юных лыжников.
     2. Правила поведения и техники безопасности на занятиях. Лыжный инвентарь, мази, одежда и обувь.
     Поведение на улице во время движения к месту занятия и на учебно- тренировочном занятии. Транспортировка лыжного инвентаря. Правила ухода за лыжниками и их хранение. Индивидуальный выбор лыжного снаряжения. Значение лыжных мазей. Подготовка инвентаря к тренировкам и соревнованиям. Особенности одежды лыжника при различных погодных условиях.
     3. Гигиена, закаливание, режим дня, врачебный контроль и самоконтроль спортсмена.
     Личная гигиена спортсмена. Гигиенические требования к одежде и обуви лыжника. Значение и способы закаливания. Составление рационального режима дня с учётом тренировочных занятий. Значение медицинского осмотра. Краткие сведения о воздействии физических упражнений на мышечную, дыхательную и сердечно- сосудистую системы организма спортсмена. Значение и организация самоконтроля на тренировочном занятии и дома. Объективные и субъективные критерии самоконтроля, подсчёт пульса.
      4. Краткая характеристика  техники лыжных ходов. Соревнования по лыжным гонкам.
Значение правильной техники для достижения высоких спортивных результатов. Основные классические способы передвижения на равнине, пологих и крутых подъёмах, спусках. Стойка лыжника, скользящий шаг, повороты, отталкивание ногами, руками при передвижении попеременным двушажным и одновременным ходами. Типичные ошибки при освоении общей схемы попеременного двушажного и одновременных лыжных ходов.    
Отличительные особенности конькового и классического способов передвижения на лыжах. Задачи спортивных соревнований и их значение в подготовке спортсмена. Подготовка к соревнованиям, оформление стартового городка, разметка дистанции. Правила поведения на соревнованиях.
Практическая подготовка
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 и физическая подготовка.
Передвижение на лыжах по равнинной и пересечённой 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 попеременным двушажным ходом. Совершенствование основных элементов техники классических лыжных ходов в облегчённых условиях. Обучение технике спуска со склонов в высокой, средней и низкой стойках. Обучению преодолению подъёмов
«ёлочкой», «полуёлочкой», ступающим, скользящим, беговым шагом. Обучение торможению «плугом», «упором», «поворотом», соскальзыванием, падением. Обучение поворотам на месте и в движении. Знакомство с основными элементами конькового хода.



Контрольные упражнения и соревнования.
Упражнения для оценки разносторонней физической подготовленности (общей выносливости, быстроты, скоростно-силовых способностей); участие в 3-6 соревнованиях по ОФП в годичном цикле; участие в 3-6 соревнованиях по лыжным гонкам на дистанциях 1-2 км, в годичном цикле.
       Учебно - тренировочный этап (этап спортивной специализации) 
до двух лет
       Задачи и преимущественная направленность:
- укрепление здоровья;
- повышение разносторонней физической и функциональной подготовленности; 
- углублённое 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 данном этапе обусловлена рациональным сочетанием процессов овладения   техникой лыжных ходов и физической подготовки занимающихся. В этот период наряду с упражнениями из различных видов спорта, спортивными и подвижными играми широко используются комплексы специальных подготовительных упражнений и методы тренировки, направленные на развитие специальной выносливости лыжника-гонщика. Однако стремление чрезмерно увеличить объём специальных средств подготовки приводит к относительно быстрому росту спортивных результатов, что в дальнейшем отрицательно отражается на становлении спортивного мастерства.
Преобладающей тенденцией динамики нагрузок на этом должно быть увеличение объёма без форсирования общей   интенсивности тренировки.
Физическая подготовка
Допустимые объёмы основных средств подготовки

	
Показатели
	Юноши
	Девушки

	
	Год обучения

	
	1-й
	2-й
	1-й
	2-й

	Общий объём циклической
нагрузки (км.)
	2100-2500
	2600-3300
	1800-2100
	2200-2700

	Объём лыжной подготовки,
(км.)
	700-900
	900-1200
	600-700
	700-1000

	Объём лыжероллерной
подготовки (км.)
	300-400
	500-700
	200-300
	400-500

	Объём бега, ходьбы
имитации, (км.)
	1100-1200
	1200-1400
	1000-1100
	1100-1200





Классификация интенсивности тренировочных нагрузок  на 
этапе спортивной специализации

	Зона интенсивности
	Интенсивность нагрузки
	Проценты от
соревновательной скорости
	ЧСС
уд/мин
	Ла
мМоль/л

	4
	Максимальная
	больше 106
	больше 190
	больше 13

	3
	Высокая
	91-105
	179-189
	8-12

	2
	Средняя
	76-90
	151-178
	4-7

	1
	Низкая
	ниже 75
	ниже 150
	ниже 3



Техническая подготовка
Основной задачей технической подготовки 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 целью применятся 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 приёмы, например лидирование – для формирования скоростной техники, создание облегчённых условий для обработки отдельных элементов и деталей, а также затрудненных условий для закрепления и совершенствования основных технических действий при передвижении классическими и коньковыми лыжными ходами.
Теоретическая подготовка
       1. Лыжные гонки в мире, России, СШ.
Лыжные гонки в программе Олимпийских игр. Чемпионаты мира и Европы по лыжным гонкам. Результаты выступлений российских лыжников на международной арене. Всероссийские, региональные, городские соревнования юных лыжников-гонщиков. История спортивной школы, достижения и традиции.
       2. Спорт и здоровье.
Задачи и порядок прохождения медицинского контроля. Поведение, техника безопасности, оказание первой помощи при травмах, потёртостях и обморожениях. Питание спортсмена. Личная гигиена. Особенности одежды лыжника в различных погодных условиях. Самоконтроль и ведение дневника. Понятие об утомлении, восстановлении, тренированности.
      3. Лыжный инвентарь, мази и парафин.
Выбор лыж, подготовка к эксплуатации, уход и хранение. Снаряжение лыжника, подгонка инвентаря, мелкий ремонт, подготовка инвентаря к соревнованиям. Классификация лыжных мазей и парафинов. Особенности их применения и хранения.
4. Основы техники лыжных ходов.
Значение рациональной техники в достижении высокого спортивного результата. Классификация классических лыжных ходов. Фазовый состав структура движений попеременного двухшажного и одновременных лыжных ходов. Типичные ошибки при                передвижении классическими лыжными ходами. Классификация коньковых лыжных ходов. Фазовый состав и структура движений.
       5. Правила соревнований по лыжным гонкам.
Деление участников по возрасту и полу. Права и обязанности участников соревнований. Правила поведения на старте. Правила прохождения дистанции лыжных гонок. Финиш. Определение времени результатов индивидуальных гонок.
Учебно - тренировочный этап (этап спортивной специализации) свыше двух лет
     Задачи и преимущественная направленность тренировочного   этапа  3 – 5 года:
- совершенствование техники классических и коньковых лыжных ходов;
- воспитание специальных физических качеств;
- повышение функциональной подготовленности;
- освоение допустимых тренировочных нагрузок;
- накопление соревновательного опыта.
     Тренировочный этап 3-5 года обучения 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 напряжённой тренировки. Удельный вес специальной подготовки неуклонно возрастает за счёт 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
Допустимые объёмы основных средств подготовки

	
Показатели
	Юноши
	Девушки

	
	Год обучения

	
	3-й
	4-й
	5-й
	3-й
	4-й
	5-й

	Общий объём нагрузки, км.
	3400-
3700
	5800-
4300
	4400-
5500
	2800-
3100
	3200-
3600
	3700-
4500

	Объём лыжной подготовки,
км.
	1300-
1400
	1500-
1700
	1800-
2500
	1100-
1200
	1300-
1400
	1500-
2000

	Объём роллерной
подготовки, км
	800-
900
	1000-
1100
	1200-
1400
	600-
700
	800-
900
	1000-
1100

	Объём бега, имитации, км.
	1300-
1400
	1300-
1500
	1400-
1600
	1100-
1200
	1100-
1300
	1200-
1400



Классификация интенсивности тренировочных нагрузок юных лыжников-гонщиков на этапе углубленной специализации

	Зона интенсивности
	Интенсивность нагрузки
	Проценты от
соревновательной скорости
	ЧСС,
уд./мин.
	Ла
мМоль/л

	4
	максимальная
	больше 106
	больше 185
	больше 15

	3
	высокая
	91-105
	175-184
	8-14

	2
	средняя
	76-90
	145-174
	4-7

	1
	низкая
	меньше 75
	меньше 144
	меньше 3



Техническая подготовка
Основной задачей на этапе спортивной специализации является достижение автоматизма и стабилизации двигательных действий лыжников, совершенствование координационной и ритмической структуры при передвижении классическими и коньковыми лыжными ходами.
Также пристальное внимание продолжает уделяться совершенствованию отдельных деталей, отработке чёткого выполнения подседания, эффективного отталкивания и скольжения, активной постановке лыжных палок, овладению жёсткой системой рука – туловище. В тренировке широко используется многократное повторение технических элементов в стандартных условиях достижения необходимой согласованности движений по динамическим и кинематическим характеристикам. 
Теоретическая подготовка
         1. Перспективы подготовки юных лыжников ТЭ.
       Индивидуализация целей и задач на спортивный сезон. Анализ недостатков подготовленности и путей спортивного мастерства лыжников тренировочной группы.

2. Педагогический и врачебный контроль, физические возможности и функциональное состояние организма спортсмена.
      Значение комплексного педагогического тестирования и углубленного медико- биологического обследования. Резервы функциональных систем организма и факторы, лимитирующие работоспособность лыжника-гонщика. Анализ динамики физических возможностей и функционального состояния спортсменов учебно- тренировочной группы в годичном цикле. Особенности энергообеспечения физических упражнений различной интенсивности. Значение разминки и особенности её содержания перед тренировочными занятиями различной направленности, контрольными тренировками и соревнованиями. Понятия переутомления и перенапряжения организма. 
       3.Основы техники лыжных ходов.
Фазовый состав и структура движений коньковых и классических лыжных ходов (углублённое изучение элементов движения по динамическим и кинематическим характеристикам). Индивидуальный анализ техники лыжников тренировочной группы. Типичные ошибки.
       4. Основы методики тренировки лыжника-гонщика.
Основные средства и методы физической подготовки лыжника-гонщика. Общая и специальная физическая подготовка. Объём и интенсивность тренировочных нагрузок. Периодизация годичного тренировочного цикла. Динамика тренировочных нагрузок различной интенсивности в годичном цикле подготовки. Особенности подготовки в подготовительном, соревновательном и переходным периодах годичного цикла.

V. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным спортивным дисциплинам
      15. К особенностям осуществления спортивной подготовки по спортивным дисциплинам вида спорта «лыжные гонки» относятся:
      1.  Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки рассчитывается на 52 недели в год.
       Учебно-тренировочный процесс в организации, осуществляется в соответствии с годовым учебно-тренировочным планом (включая период самостоятельной подготовки).
При включении в учебно-тренировочный процесс самостоятельной подготовки ее продолжительность составляет не более 20% от общего количества часов, предусмотренных годовым учебно-тренировочным планом.      
      2. Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия устанавливается в часах и не должна превышать:
- на этапе начальной подготовки – двух часов;
- на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) – трех часов.
       При проведении более одного учебно-тренировочного занятия в один день суммарная продолжительность занятий не должна составлять более восьми часов.

        3. Работа по индивидуальны планам спортивной подготовки может осуществляется в период проведения учебно-тренировочных мероприятий и участия в спортивных соревнованиях.
       4. В соответствии с перечнем тренировочных мероприятий, 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.
       5. Порядок и сроки формирования групп на каждом этапе спортивной подготовки, с учетом особенностей вида спорта «лыжные гонки» и его спортивных дисциплин определяются организациями, осуществляющими спортивную  подготовку, самостоятельно.
       6. 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. Порядок и кратность повторного прохождения спортивной подготовки определяется организациями, осуществляющими спортивную подготовку, самостоятельно.
      7. 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).

VI. Условия реализации дополнительной образовательной программы спортивной подготовки

       
16. Материально-технические условия реализации Программы   
     Требования к материально-техническим условиям реализации этапов спортивной подготовки предусматривают (в том числе на основании договоров, заключенных в соответствии с гражданским законодательством Российской Федерации, существенным условием которых является право пользования соответствующей материально-технической базой и/или объектом инфраструктуры) наличие:
- лыжной трассы;
- тренировочного спортивного зала;
- тренажерного зала;
- раздевалок, душевых;
· обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для прохождения спортивной подготовки (Приложение № 10 к федеральному стандарту);
· обеспечение спортивной экипировкой (Приложение № 11 к федеральному стандарту);
- обеспечение обучающихся проездом к месту проведения спортивных мероприятий и обратно;
· обеспечение обучающихся питанием и проживанием в период проведения спортивных мероприятий;
-  медицинское обеспечения обучающихся, в том числе организацию систематического медицинского контроля.

17. Кадровые условия реализации Программы:
       Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, должен соответствовать требованиям, определенным Приказом от 24 декабря 2020 года N 952н «Об утверждении профессионального стандарта «Тренер-преподаватель».
        18. Перечень информационного обеспечения Программы
Список литературы:
       1. Верхошанский Ю.В. Программирование и организация тренировочного  процесса. М.: Физкультура и спорт, 1985.
       2. Верхошанский Ю.В. Основы	специальной физической	подготовки спортсменов. М.: Физкультура и спорт, 1988.
       3. Волков В.М. Восстановительные процессы в спорте. М.: Физкультура и спорт, 1977.
       4. Грачев Н.П. Интегральная оценка разносторонней подготовленности юных лыжников-гонщиков (методические рекомендации). М.: ВНИИФК, 2001.
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«BI/ICepTCKaﬂ CIIOPTHUBHAA ILIKOJIa»

PACCMOTPEHA
Ha IIelarOTHYeCKOM COBeTe
npotokon Ne 4 ot 30.12.2025 r.

Y 10 «bCI1I»
.M. Lapes

TIpuxa3z Ne 1 ‘4 oT 30.12.2025 1.

Jono/iHATEILHASE 00pa3oBaTebHasi MPOrpaMma
CIIOPTUBHOI MOATOTOBKH 10 BH/IY CIIOPTA
«IbIKHbIE TOHKI

IIporpamma paspaGorana Ha ocHoBaHuu: [Ipuka3a Muscnopra Poccun ot 05 HOs6pst 2025 T.
Ne 908 «O6 yTBepxkaeHHH (eIepaTbHOro CTaHIapTa CHOPTHBHOM MOATOTOBKH IO BHIY CIOpTa
IBDKHBIETOHKH»

CpoK peajH3aliH IPOrpaMMbl HA ITANAX:

Dran HavyaJIbHO# IIOATOTOBKH — 3 rofa

TpeHupoBOYHBIH 3Tam (3TAIl CIOPTUBHOM CIIENHATH3AIHH) — 5-6 J1eT
Otamn coBepIIeHCTBOBAHHS CIIOPTUBHOTO MacTepcTBa — 6e3 OrpaHHYeHHH
Dran BBICIIEro CIOPTUBHOTO MacTepcTBa — 6e3 orpaHHIeH I

ABTOpBI - COCTABHTEIH:
[Muuypun HOpuit MiBanoBuY,
Hukonaes Biagumup Hukomaesud
TpeHepa-TperoaaBaTesin
OT/IEeNIEHHSI JIbDKHBIE TOHKH

nrt. bucepts, 2025 rox




