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ОБОЗНАЧЕНИЯ И СОКРАЩЕНИЯ 

 

В настоящей Программе используются следующие обозначения и сокращения:  

СШ - спортивная школа  

СОГ – спортивно-оздоровительная группа 

СОЭ - спортивно-оздоровительный этап 

ЕВСК - Единая всероссийская спортивная классификация  

ЕКП - единый календарный план  

ЕКС - Единый квалификационный справочник должностей руководителей, специалистов 

и служащих  

СШОР - спортивная школа олимпийского резерва  

ФГТ - федеральные государственные требования  

ФКиС - физическая культура и спорт  

ФССП - федеральный стандарт спортивной подготовки  

ЦСП - центр спортивной подготовки 

  



4 
 

I. ОБЩИЕ ПОЛОЖЕНИЯ 

 

Дополнительная общеобразовательная программа по виду спорта лыжные гонки 

(далее - Программа) предназначена для организации образовательной деятельности по 

виду спорта «лыжные гонки» с учётом порядка организации и осуществления 

образовательной деятельности, по дополнительным общеобразовательным программам 

рекомендованные Министерством просвещения РФ от 27 июля 2022 г. № 629  

Целью дополнительной общеобразовательной программы является: 

 обеспечение духовно-нравственного, гражданско-патриотического воспитания 

обучающихся; 

 формирование и развитие творческих способностей обучающихся; 

 удовлетворение индивидуальных потребностей обучающихся в физическом 

совершенствовании; 

 формирование культуры здорового и безопасного образа жизни, укрепление 

здоровья, а также на организацию свободного времени обучающихся; 

 адаптацию обучающихся к жизни в обществе; 

 профессиональную ориентацию обучающихся; 

 выявление, развитие и поддержку обучающихся, проявивших выдающиеся 

способности; 

 удовлетворение иных образовательных потребностей и интересов обучающихся, не 

противоречащих законодательству Российской Федерации, осуществляемых за пределами 

федеральных государственных образовательных стандартов и федеральных 

государственных требований. 

Программа учитывает нормативные правовые акты бюджетного учреждения 

дополнительного образования города Омска «Спортивная школа олимпийского резерва 

«Центр лыжного спорта» (далее – Учреждение), осуществляющей реализацию 

дополнительной общеобразовательной программы (устав, административный регламент, 

порядок приема и перевода в организацию лиц, проходящих подготовку по 

дополнительной общеобразовательной программе). В настоящей Программе отражены 

основные цели, задачи, средства и методы на этапах годичного цикла тренировки, 

распределение объёмов тренировочных нагрузок в микро-, мезо- и макроциклах; участие в 

спортивных соревнованиях. Программа содержит научно-обоснованные рекомендации по 

построению, содержанию и организации тренировочного процесса лыжников-гонщиков. 

Программа разработана в соответствии с: 

– Федеральным законом Российской Федерации от 29 декабря 2012 года № 273-ФЗ 

«Об образовании в Российской Федерации» (в действующей редакции); 

– приказом Министерства просвещения РФ от 27 июля 2022 г. № 629 «Об 

утверждении Порядка организации и осуществления образовательной деятельности по 

дополнительным общеобразовательным программам»; 

– постановлением Главного государственного санитарного врача РФ от 28 сентября 

2020 г. № 28 «Об утверждении санитарных правил СП 2.4.3648-20 «Санитарно-

эпидемиологические требования к организациям воспитания и обучения, отдыха и 

оздоровления детей и молодежи»»; 

– Уставом Учреждения; 

– нормативными документами Учреждения. 
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II. ХАРАКТЕРИСТИКА ДОПОЛНИТЕЛЬНОЙ ОБЩЕОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ 

ПРОГРАММЫ  ПО ЛЫЖНЫМ ГОНКАМ 

 

2.1. Особенности вида спорта и спортивных дисциплин 

 

Лыжные гонки - это гонки на лыжах на определённую дистанцию по специально 

подготовленной трассе и относятся к циклическим видам спорта. Лыжные гонки 

представляют собой передвижение на скорость по местности на определенные дистанции 

различными способами (ходами, подъемами, спусками, поворотами).  

Лыжные гонки включены в программу Зимних Олимпийских игр и Первенств мира 

по лыжному спорту. Техника в лыжных гонках состоит из разнообразных способов 

передвижения. Выбор способа передвижения и применение его в конкретных условиях 

рельефа и трассы определяются тактической задачей. Для овладения техническим 

мастерством необходимо знание основ техники, овладение способами передвижения и 

умение применять их в соревнованиях. При одних и тех же условиях трения техника 

передвижения у лыжника изменяется в зависимости от его скорости. Естественно, что 

скорость увеличивается благодаря более сильным отталкиваниям лыжами и палками. 

Вариативность техники зависит и от телосложения спортсменов, их функциональных 

возможностей, связанных с телосложением, от подготовленности лыжников. Первые 

состязания в лыжном беге на скорость состоялись в Норвегии в 1767 году. Затем 

подобные соревнования начали проводиться в Швеции и Финляндии. Позже увлечение 

гонками возникло и в Центральной Европе, а к началу 20 века во многих странах Европы 

уже появились национальные клубы лыжных гонок. В 1924 году была создана 

Международная федерация лыжного спорта (FIS).  

Лыжные гонки являются одним из наиболее популярных в мире видов спорта 

Лыжные гонки бывают следующих видов:  

1. Марафон. К марафонским дистанциям в лыжном спорте относятся гонки на 

50 км у мужчин и 30 км у женщин. При марафоне все спортсмены стартуют 

одновременно. При этом спортсмены с наилучшим рейтингом занимают наиболее 

выгодные места на старте. Итоговый результат совпадает с финишным временем 

спортсмена. Если спортсмен приходит последним к финишу ему дают наиболее меньший 

рейтинг. 

2. Соревнования с раздельным стартом. При раздельном старте спортсмены 

стартуют с определённым интервалом в определённой последовательности. Как правило 

интервал составляет 30 с (реже — 15 с или 1 мин). Последовательность определяется 

жеребьёвкой (и не только.) или текущим положением спортсменом в рейтинге 

(сильнейшие стартуют последними). Возможен парный раздельный старт. Итоговый 

результат спортсмена вычисляется по формуле «финишное время» минус «стартовое 

время». 

3. Соревнования с масс-стартом. При масс-старте все спортсмены стартуют 

одновременно. При этом спортсмены с наилучшим рейтингом занимают наиболее 

выгодные места на старте. Итоговый результат совпадает с финишным временем 

спортсмена. 

4. Гонки преследования. Гонки преследования (пасьют, англ. pursuit — 

преследование) представляют собой совмещённые соревнования, состоящие из 

нескольких этапов. При этом стартовое положение спортсменов на всех этапах (кроме 

первого) определяется по результатам предыдущих этапов. Как правило в лыжных гонках 

пасьют проходит в два этапа, один из которых спортсмены бегут классическим стилем, а 

другой — коньковым стилем. 

5. Скиатлон. Скиатлон начинается с общего старта. После преодоления первой 

половины дистанции одним стилем спортсмены в специально оборудованной зоне меняют 
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лыжи и сразу преодолевают вторую половину дистанции другим стилем. Итоговый 

результат гонки совпадает с финишным временем спортсмена. 

6. Эстафеты. В эстафетах соревнуются команды, состоящие из четырёх 

спортсменов (реже — трёх). Лыжные эстафеты состоят из четырёх этапов (реже — трёх). 

Эстафеты могут проходить одним стилем (все участники бегут свои этапы классическим 

или свободным стилем) или двумя стилями (1 и 2 этапы участники бегут классическим 

стилем, а 3 и 4 этапы — свободным стилем). Эстафета начинается с масс-старта, при этом 

наиболее выгодные места на старте определяются жеребьёвкой, или же их получают 

команды, занявшие наиболее высокие места на предыдущих аналогичных соревнованиях. 

Передача эстафеты осуществляется касанием ладони любой части тела стартующего 

спортсмена своей команды, в то время как оба спортсмена находятся в зоне передачи 

эстафеты. Итоговый результат эстафетной команды вычисляется по формуле «финишное 

время последнего члена команды» минус «стартовое время первого члена команды» 

(обычно равное нулю). 

7. Индивидуальный спринт. Соревнования по индивидуальному спринту 

начинаются с квалификации (пролог), которая организуется в формате раздельного старта. 

После квалификации отобранные спортсмены соревнуются в финалах спринта, которые 

проходят в виде забегов разного формата с масс-стартом из шести человек. Количество 

спортсменов, отбираемых в финальные забеги, не превышает 30. Сначала проводятся 

четвертьфиналы, затем полуфиналы и, наконец, финал А. Таблица итоговых результатов 

индивидуального спринта формируется в таком порядке: результаты финала, участники 

полуфиналов, участники четвертьфиналов, не прошедшие квалификацию участники. 

8. Командный спринт. Командный спринт проводится как эстафета с 

командами, состоящими из двух спортсменов, которые поочередно сменяют друг друга, 

пробегая 3-6 кругов трассы каждый. При достаточно большом числе заявленных команд 

проводятся два полуфинала, из которых равное количество лучших команд отбирается в 

финал. Командный спринт начинается с масс-старта. Итоговый результат командного 

спринта вычисляется по правилам эстафеты.  

 

2.2. Структура системы подготовки по лыжным гонкам по дополнительной 

общеобразовательной программе 

 

Основными формами образовательного процесса в спортивной школе являются 

теоретические и групповые практические занятия, тренировки по индивидуальным 

планам, календарные соревнования, учебные, тренировочные и товарищеские игры, в 

сроки соответствующие Календарному учебному графику. 

Изучение теоретического материала планируется в форме бесед, 

продолжительностью 5-30 мин. Или специальных теоретических занятиях 

продолжительностью 45 мин. 

Перевод обучающихся в группу следующего года обучения производится на 

основании решения педагогического совета, оформленного соответствующим 

протоколом.  

Данная программа разработана для спортивно-оздоровительного этапа подготовки  

проходит в спортивно-оздоровительных группах и может длиться от 1 года до нескольких 

лет. Основной на этом этапе является физкультурно-оздоровительная и воспитательная 

работа, направленная на укрепление здоровья, на разностороннюю физическую 

подготовленность, освоение жизненно важных двигательных навыков и качеств. Занятия 

строятся таким образом, чтобы обучающиеся получали удовольствие от двигательной 

активности. 

Целью дополнительной общеобразовательной программы является: 

 обеспечение духовно-нравственного, гражданско-патриотического воспитания 

обучающихся; 
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 формирование и развитие творческих способностей обучающихся; 

 удовлетворение индивидуальных потребностей обучающихся в физическом 

совершенствовании; 

 формирование культуры здорового и безопасного образа жизни, укрепление 

здоровья, а также на организацию свободного времени обучающихся; 

 адаптацию обучающихся к жизни в обществе; 

 профессиональную ориентацию обучающихся; 

 выявление, развитие и поддержку обучающихся, проявивших выдающиеся 

способности; 

 удовлетворение иных образовательных потребностей и интересов обучающихся, не 

противоречащих законодательству Российской Федерации, осуществляемых за пределами 

федеральных государственных образовательных стандартов и федеральных 

государственных требований. 

В спортивно-оздоровительные группы могут быть зачислены лица с 6 лет. 

Минимальная наполняемость группы - 10 человек.  

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

условий проведения спортивных соревнований подготовка обучающихся осуществляется 

на основе обязательного соблюдения требований безопасности, учитывающих 

особенности осуществления дополнительной общеобразовательной программы по 

спортивным дисциплинам вида спорта «лыжные гонки». 

Количество обучающихся в объединении, их возрастные категории, а также 

продолжительность учебных занятий в объединении представлены в таблице 1. 

Таблица 1. Возрастные границы лиц, количество лиц, объём программы и уровень 

спортивной квалификации лиц, проходящих подготовку по дополнительной 

общеобразовательной программе 
Возраст  

лиц, 

проходящих 
программу 

(лет) 

Минимальная 

наполняемость 

групп 
(чел.) 

Максимальный 

количественный 

состав группы 
(чел.) 

Объём 

тренировочной 

работы 
(час/неделю) 

Продолжительность 

учебного часа 

Уровень 

спортивной 

квалификации 
лиц, 

проходящих 

программу 

От 6 лет и 

старше 
10 30 4 - 6 45 мин 

допускается 

без разряда 

 

Дополнительная общеобразовательная программа реализуется в течение всего 

календарного года (52 недели), включая каникулярное время или в течение 39 недель, в 

зависимости от целей, которые поставил тренер-преподаватель. 

Организация программы может осуществляться в соответствии с 

индивидуальными учебными планами в объединениях по интересам, сформированных в 

группы обучающихся одного возраста или разных возрастных категорий 

(разновозрастные группы), являющиеся основным составом объединения, а также 

индивидуально. Обучение по индивидуальному учебному плану, в том числе ускоренное 

обучение, в пределах осваиваемой дополнительной общеобразовательной программы 

осуществляется в порядке, установленном локальными нормативными актами 

организации, осуществляющей образовательную деятельность. 

Занятия могут проводиться по группам, индивидуально или всем составом 

объединения. Расписание занятий объединения составляется для создания наиболее 

благоприятного режима труда и отдыха обучающихся, по представлению педагогических 

работников с учетом пожеланий обучающихся, родителей (законных представителей) 

несовершеннолетних обучающихся и возрастных особенностей обучающихся.  
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Каждый обучающийся имеет право заниматься в нескольких объединениях, 

переходить в процессе обучения из одного объединения в другое. Допускается сочетание 

различных форм получения образования и форм обучения.  

При реализации дополнительной общеобразовательной программы тренер-

преподаватель может использоваться различные образовательные технологии, в том числе 

дистанционные образовательные технологии, электронное обучение с учетом требований, 

установленных законодательством Российской Федерации. 

Использование при реализации дополнительной общеобразовательной программы 

методов и средств обучения и воспитания, образовательных технологий, наносящих вред 

физическому или психическому здоровью обучающихся, запрещается. 

Учащиеся, успешно завершившие обучение по дополнительным общеразвивающим 

программам, соответствующие требованиям минимального возраста начала занятий 

видом спорта принимают участие в приемной кампании по набору учащихся на новый 

учебный год по программам спортивной подготовки в соответствии с утвержденными 

правилами приема. 

Учащиеся, успешно проходящие обучение по дополнительным общеразвивающим 

программам, т.е. соответствующие возрасту, при наличии физических, психологических 

способностей, двигательных умений, выполняющих требования контрольно-переводных 

нормативов, могут быть переведены на обучение по программам спортивной подготовки с 

учётом требований федеральных стандартов спортивной подготовки в период 

промежуточной аттестации. 

Учащиеся, завершившие обучение по программе спортивной подготовки, при 

наличии у учреждения задания по реализации услуг по дополнительным 

общеразвивающим программам, могут участвовать в приемной кампании на новый 

учебный год по дополнительным общеразвивающим программам в соответствии с 

правилами приема, утвержденными учреждением. 

 

2.3. Основные формы тренировочного процесса  

 

Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации дополнительной 

общеразвивающей программе:  

Основными формами тренировочного процесса являются:  

− групповые учебно-тренировочные занятия и теоретические занятия;  

− учебно-тренировочных мероприятиях (тренировочных сборах);  

− участие в соревнованиях;  

− медико-восстановительные мероприятия;  

− тестирование и медицинский контроль;  

− работа по индивидуальным планам; 

− инструкторская и судейская практика.  

Особенностью планирования программного материала является сведение 

максимально возможных параметров нагрузок, средств и методов тренировки и контроля 

в одну принципиальную схему годичного цикла тренировки. Расписание тренировочных 

занятий составляется по представлению тренера-преподавателя в целях установления 

благоприятного режима тренировок, отдыха занимающихся, обучения их в 

общеобразовательных, средних специальных и высших профессиональных 

образовательных организациях.  

 

2.4. Соотношение объёмов тренировочного процесса  

 

При осуществлении спортивной подготовки необходимо учитывать соотношение 

различных сторон подготовки лыжников-гонщиков по годам обучения. На основании 

тренировочного плана Программы тренер-преподаватель разрабатывает рабочий планы 
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(для каждой группы спортивной подготовки). В рабочем плане указываются порядковый 

номер занятия, основные задачи и краткое их содержание, указываются дозировка и 

интенсивность нагрузки.  

Таблица 2. Соотношение видов подготовки в структуре тренировочного процесса по виду 

спорта «лыжные гонки» 

 

№ п/п Виды подготовки 

Годовая 

нагрузка в % 

1.  Общая физическая подготовка (%) 61 - 64 

2.  Специальная физическая подготовка (%) 18 - 21 

3.  Спортивные соревнования (%) 1 - 2 

4.  Техническая подготовка (%) 15 - 18 

5.  Тактическая, теоретическая, психологическая (%) 1 - 2 

6.  
Медицинские, медико-биологические, восстановительные 

мероприятия, тестирование и контроль (%) 
1 - 3 

 

Общая физическая подготовка (ОФП) - это система занятий физическими 

упражнениями, которая направлена на развитие всех физических качеств (сила, 

выносливость, скорость, ловкость, гибкость) в их гармоничном сочетании.  

Специальная физическая подготовка (СФП) - это процесс воспитания физических 

качеств, обеспечивающий преимущественное развитие тех двигательных способностей, 

которые необходимы для успешной соревновательной деятельности в лыжных гонках. 

Спортивные соревнования - организованные действия или совокупность действий, 

направленных на достижение спортсменами спортивных результатов и выявление 

победителей и призеров соревнований. Проводятся по лыжным гонкам (спортивным 

дисциплинам), признанным в Российской Федерации в строгом соответствии с принятыми 

правилами соревнований и требованиями Положения о Единой всероссийской спортивной 

классификации (далее - ЕВСК). В зависимости от уровня соревнований включается в 

календарные спортивные планы органов исполнительной власти в области физической 

культуры и спорта всех уровней. 

Техническая подготовка лыжника - это процесс целенаправленного изучения и 

совершенствования техники способов передвижения на лыжах. Овладение современной 

техникой с учетом индивидуальных особенностей и физической подготовленности 

позволяет достигнуть высоких результатов в лыжных гонках. 

Тактическая, теоретическая и психологическая подготовка - это педагогический 

процесс повышения теоретического уровня мастерства спортсмена, вооружение его 

определенными знаниями и умениями использовать их в тренировочных занятиях и 

соревнованиях.  

Психологическая подготовка - это система психолого-педагогических воздействий, 

применяемых с целью формирования и совершенствования у спортсменов свойств 

личности и психических качеств, необходимых для успешного выполнения 

тренировочной деятельности, подготовки к соревнованиям и надежного выступления в 

них. 

Медицинские, медико-биологические, восстановительные мероприятия занимают 

особое место среди средств восстановления, способствующих повышению физической 

работоспособности, а также препятствующих возникновению различных отрицательных 

последствий от физических нагрузок, к числу которых относятся: рациональное питание, 

фармакологические препараты и витамины, белковые препараты, спортивные напитки, 

кислородный коктейль, физио- и гидротерапия, различные виды массажа, бальнеотерапия, 

баровоздействие, локальное отрицательное давление, бани (сауны), оксигенотерапия, 
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адаптогены и препараты, влияющие на энергетические процессы, игловоздействие, 

электростимуляция, электросон, аэроионизация, музыка (цветомузыка). 

Медицинские средства восстановления способствуют: 

- снятию общего утомления; 

- восстановлению энергетических и пластических ресурсов организма; 

- выравниванию витаминного баланса; усилению защитно-приспособительных 

механизмов; 

- повышению устойчивости к специфическим и неспецифическим влияниям; 

- повышению работоспособности; 

- предупреждению нарушений в состоянии здоровья при тренировках с большими 

нагрузками; 

- повышению функциональных возможностей организма. 

К медико-биологическим средствам восстановления относятся: 

1. Гигиенические. 

2. Физические. 

3. Фармакологические. 

К одним из важных гигиенических средств восстановления относятся: 

1. организация рационального суточного режима; 

2. организация питания. 

Контроль применяется тренерами-преподавателями с целью отследить 

результативность педагогического процесса, проверить физическую подготовленность 

занимающихся физической культурой и спортом. Объективной основой любых планов, с 

помощью которых реализуются принятые решения, является информация, полученная в 

процессе контроля. В спортивной практике его необходимо осуществлять за состоянием 

спортсмена, тренировочными нагрузками, техническим мастерством и соревновательной 

деятельностью. При этом успешное управление тренировочным процессом может быть 

обеспеченно лишь в том случае, если имеются связи от управляемого объекта 

(спортсмена) к управляющему объекту. В спортивно-педагогической практике аналогом 

подобных обратных связей является педагогический контроль. 

Тестирования позволяют выявить уровень развития отдельных физических качеств, 

сравнить этот уровень с нормативными показателями и на этой основе составить 

обоснованные планы направленного развития физических качеств занимающихся. 

 

2.5. Структура годичного цикла лыжника-гонщика  

 

Занятия планируют на каждые 52 недели (календарный или учебный год), включая 

6 недель летних каникул, которые лица, проходящие спортивную подготовку, проводят в 

спортивном лагере, тренируясь и активно отдыхая, работая по индивидуальным планам 

или на 39 недель, в зависимости от целей тренера-преподавателя. 

Для каждой группы занятия планируют на основе тренировочного плана, годовых 

графиков тренировочных занятий и настоящей программы.  

Годовой тренировочный цикл делится на три периода: − подготовительный; − 

соревновательный; − переходный.  

В каждом периоде решаются определенные задачи с учётом пола, возраста, 

подготовленности занимающихся и календаря спортивных мероприятий. 

Подготовительный и соревновательный периоды можно делить на 2-3 этапа 

(мезоцикла), в которых решаются свои задачи в соответствии с состоянием 

тренированности юных спортсменов.  

В подготовительном периоде решают задачи общей и специальной физической 

подготовки, изучают и совершенствуют технику передвижения на лыжах.  

В соревновательном периоде осуществляют дальнейшее совершенствование 

техники, добиваясь повышения уровня тренированности и участие в соревнованиях.  
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Переходный период служит целям активного отдыха, укрепления здоровья, 

закаливания организма с использованием комплекса упражнений из различных видов 

спорта (спортивные игры, туризм, легкая, атлетика).  

Из года в год повышается удельный вес нагрузки на спортивно-техническую, 

специальную физическую и специальную техническую подготовку. При этом постепенно 

уменьшается, а затем стабилизируется объем нагрузок, направленных на общефизическую 

подготовку.  

Показатели соревновательной деятельности и выполнение нормативов по общей, 

специальной и технической подготовке фиксируются в индивидуальных планах. 

Выполнение разрядных нормативов и результаты соревнований фиксируются в рабочей 

документации тренера-преподавателя (планы-конспекты занятий, рабочий дневник), 

журнал учёта групповых занятий.  

Таблица 3. 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; 

- воспитание внутренней установки на 

строгое и неукоснительное соблюдение 

правил вида спорта. 

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; 

- 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. 

В течение года 

 

2. Здоровье сбережение 

2.1. Организация и Проведение бесед с обучающимися и В течение года 
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проведение 

мероприятий, 

направленных на 

формирование 

здорового образа 

жизни 

специальных акций (дней здоровья и др.), 

предусматривающих: 

- формирование ответственного отношения к 

своему здоровью и установки на здоровый 

образ жизни (здоровое питание, соблюдение 

гигиенических правил, сбалансированный 

режим занятий и отдыха, регулярная 

физическая активность); 

- осознание последствий и неприятие 

вредных привычек (употребление алкоголя, 

наркотиков, курение) и иных форм вреда для 

физического и психического здоровья. 

 

2.2. 

Здоровье 

сберегающее 

воспитание в 

системе учебно-

тренировочных 

занятий 

Обеспечение направленности учебно-

тренировочных занятий на: 

- формирование гигиенических навыков, 

связанных с двигательной активностью и 

занятием избранным спортом; 

- обеспечение соблюдения режима дня, 

закаливание организма; 

- знание и соблюдение основ спортивного 

питания; 

- формирование знаний и навыков, 

связанных с соблюдением требования 

техники безопасности при занятиях 

избранным спортом. 

В течение года 

2.3. 

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 

3.1. 

Теоретическая 

подготовка 

Включение в содержание теоретической 

подготовки вопросов патриотического 

воспитания (формирование качеств юного 

спортсмена – гражданина своей страны, 

чувства ответственности перед Родиной, 

гордости за свой край, свою Родину, 

воспитание уважения к государственным 

символам (герб, флаг, гимн), готовности к 

служению Отечеству, его защите на примере 

роли, традиций и развития вида спорта в 

современном обществе, легендарных 

спортсменов в Российской Федерации, в 

регионе). 

В течение года 

3.2. Формирование Через систему учебно-тренировочных В течение года 
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чувства гордости 

за достижения 

нашей страны в 

мировом и 

отечественном 

спорте 

занятий. 

3.3. Проведение 

физкультурных и 

спортивных 

мероприятий, 

посвященных 

дням воинской 

славы и памятным 

датам России 

23 февраля – День защитника Отечества февраль 

9 мая – День Победы советского народа в 

Великой Отечественной войне 1941 -1945 

годов 

май 

12 июня – День независимости России июнь 

4 ноября – День народного единства 
ноябрь 

3.4. Формирование 

уважения к 

российским 

спортсменам – 

героям спорта 

Через систему учебно-тренировочных 

занятий 

В течение года 

3.6. Формирование 

чувства гордости 

за Родину, 

воспитание 

уважения к 

государственным 

символам (герб, 

флаг, гимн) 

Организация церемоний открытия и 

закрытия физкультурных и спортивных 

мероприятий (подъем государственного 

флага, исполнение государственного гимна, 

проведение спортивного парада, вручение 

наград и наградной атрибутики и т.д.) 

Использование атрибутики, эмблемы 

физкультурных мероприятий и спортивных 

соревнований 

По графику 

(плану) 

проведения 

физкультурных 

мероприятий и 

спортивных 

соревнований 

4. Развитие творческого мышления 

4.1. 

Формирование 

творческой 

активности в 

учебно-

тренировочном 

процессе 

Обеспечение спортсменов информацией о 

спортивной деятельности обеспечивает 

формирование устойчивой мотивации к 

спорту. Удобной формой получения знаний 

о спорте являются: 

- образовательные тетради, где сообщается 

основная информация; 

- задания в виде вопросов, на которые нужно 

ответить письменно;  

- викторины, которые можно устраивать в 

рамках соревнований по виду спорта. 

Помимо общих спортивных задач, можно 

давать задания по подготовке настенной 

газеты с заданной спортивной тематикой, 

при этом нужно сообщить спортсменам 

литературные источники для поиска 

информации, а также подготовка уголка с 

фотографиями после прошедших 

соревнований, учебно-тренировочных 

сборов. 

В течение года 

 

Правильное использование методов воспитания заключается в организации 

сознательных и целесообразных действий юных лыжников-гонщиков. При этом тренер-
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преподаватель должен понимать, что направленное влияние на развитие личности 

спортсмена лишь тогда эффективно, когда оно согласуется с законами формирования 

личности.  

В практике часто отдают предпочтение некоторым излюбленным методам, 

руководствуясь в первую очередь личными педагогическими знаниями и мастерством. 

Однако было бы неправильно из этого делать выводы об исключительной ценности 

отдельных методов воспитания. Ни один отдельный метод, какого бы рода он ни был, 

вообще нельзя назвать хорошим или дурным, если он рассматривается изолированно от 

других методов (А.С. Макаренко).  

Эффективное использование средств воспитания, правильное применение 

воспитательно-методических мер зависят от многих условий. Важнейшее субъективное 

условие - это знание воспитательной ситуации и существующих в данном случае 

компонентов воздействия, а также педагогическое мастерство. Отсюда ясно, что 

педагогические и особенно теоретико-воспитательные знания и умения педагога 

составляют необходимую основу его эффективной воспитательной работы. 

Изолированное методическое мышление без понимания всего процесса образования и 

воспитания личности спортсмена ведет к узкому практицизму.  

Правильный выбор и успешное применение методов воспитания в спорте зависят:  

− от знаний и умений воспитателя, от его педагогических способностей и 

методических навыков, от отношения к спортсменам;  

− от основных идеологических убеждений, возраста, опыта, характера, 

темперамента и положения в коллективе;  

− от спортивного коллектива, общественного мнения в нём, развития критики и 

самокритики, традиций и коллективных форм поведения.  

При систематизации многообразных методов воспитания необходимо исходить из 

двух основных моментов воспитательного процесса.  

Во-первых, в процессе воспитания формируются убеждения и установки личности, 

которые в значительной мере влияют на поступки, действия. Они формируются на базе 

знаний и опыта и в то же время становятся мотивами действий, принципами деятельности, 

правилами поведения и основой для суждений и оценок.  

Во-вторых, в процессе воспитания многие формы и черты поведения повторяются 

так часто, что становятся привычками личности. Из упроченных таким путем форм 

поведения постепенно складываются качества личности.  

С учётом этого методы воспитания можно сгруппировать в систему методов 

убеждения и методов приучения. Методическая работа воспитателя ориентируется на то, 

чтобы оптимально объединить в монолитном процессе воспитания обе группы методов и 

обеспечить им совместную оптимальную действенность.  

Это достигается через:  

− сообщение спортсменам и усвоение ими важных для воспитания знаний;  

− развитие положительных черт поведения и исправление отрицательных.  

Используя методы убеждения и приучения, необходимо соблюдать определенные 

условия.  

Предъявляя требования и осуществляя контроль в процессе воспитания, 

необходимо соблюдать следующие правила:  

− требование должно предъявляться на основе взаимного уважения;  

− требование должно быть ясным и недвусмысленным;  

− требование должно соответствовать уровню развития спортсмена и коллектива;  

− требование должно быть предметным и понятным спортсменам и коллективу, 

поэтому требования нужно объяснять;  

− требование в косвенной форме может быть действенным, если оно проводится 

через коллектив;  
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− контроль должен не только регистрировать, но и вносить изменения в аспекте 

поставленной цели; его не следует превращать в выискивание ошибок;  

− контроль не должен ограничиваться лишь внешней картиной поведения, он 

призван вскрывать причины;  

− контроль должен побуждать спортсмена к самоконтролю, становясь 

неотъемлемой составной частью самовоспитания.  

Суждения, преследуя цель фиксировать положительные и отрицательные 

особенности развития спортсмена и коллектива, служат как бы опорными пунктами для 

необходимых изменений воспитательных ситуаций.  

В суждении всегда присутствует оценка. Поведение спортсмена сопоставляется с 

воспитательной целью и подвергается оценке. Таким образом, суждение и оценка 

неразрывно связаны между собой. Управление процессом воспитания не должно 

останавливаться на стадии суждения. Нужно постоянно давать оценку моральных качеств 

поведения спортсмена. Это является необходимой составной частью педагогических 

действий.  

Педагогические правила этических суждений и оценки:  

− судить и оценивать в процессе воспитания необходимо, ориентируясь на цель 

воспитания;  

− суждение и оценка должны охватывать отдельные воспитательные явления в их 

взаимосвязи;  

− нельзя делать опрометчивых и легкомысленных суждений и оценок; их 

необходимо строить на достоверных результатах контроля;  

− суждение и оценки должны быть понятны спортсменам и коллективу, должны 

получить их признание;  

− спортсменов следует воспитывать так, чтобы они приучались сами судить о 

своем поведении и давать ему оценку.  

Поощрение и порицание строятся на этических суждениях и оценках. Если в 

поощрении выражается признание уже достигнутых успехов, то наказание должно 

оттеснить или исключить отрицательные явления и тенденции развития. Поощрение и 

наказание, таким образом, решают, в конечном счете, одну и ту же задачу - 

способствовать полноценному развитию личности спортсмена.  

В воспитательной работе еще нередко преобладают порицания. Вместе с тем 

следует помнить, что выполнение поставленных требований может рассматриваться как 

нечто само собой разумеющееся, но может быть, и награждено похвалой. Каждый факт 

даже простого одобрения по поводу выполненных требований вызывает у спортсменов 

положительный отклик. Они чувствует себя «утвержденными» в своей установке и в 

поведении, это стимулирует их к дальнейшим устремлениям и действиям в том же 

направлении. Особенно стимулирует похвала в присутствии всего коллектива. Она 

побуждает к действиям и остальных членов коллектива. Однако поспешная или 

неоправданная похвала недопустима.  

Она воспринимается спортсменами, помимо всего прочего, как неумение тренера-

преподавателя правильно оценивать воспитательную ситуацию.  

Педагогические правила использования поощрений и наказаний:  

− поощрение и порицание необходимо применять соразмерно поступкам и так, 

чтобы был обеспечен прогресс в развитии спортсмена;  

− не следует скупиться на поощрения, когда спортсмен хорошо выполняет 

предъявленные требования, но и нельзя злоупотреблять похвалой, применять ее без 

нужды и меры;  

− для того чтобы эффективно поощрять, необходимо уметь правильно оценивать 

внутреннюю позицию спортсмена и коллектива;  

− признание должно быть всегда заслуженным, соответствующим фактам;  
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− поощрение оправдано во многих воспитательных ситуациях, поэтому 

воспитатель должен уметь им пользоваться разносторонне и гибко;  

− поощрение отдельного спортсмена должно быть понято и поддержано 

коллективом;  

− наказанный спортсмен или коллектив должен ясно понимать причину порицания;  

− санкции должны устранять возникший конфликт и не вызывать возникновения 

новых (конкретный вид санкций при этом не так уж важен, гораздо большее значение 

имеет то, чтобы спортсмен усмотрел их правильность и чтобы у коллектива было такое же 

суждение);  

− санкции должны привести спортсмена к самокритичной оценке своей установки 

и поведения;  

− санкции должны соответствовать уровню развития личности.  

Методы убеждения нацелены на изменения в сознании. В результате 

использования данных методов спортсмен должен действовать, руководствуясь знанием и 

благоразумием. Он должен быть убежден в необходимости и правильности своих 

установок и форм поведения в свете общественных требований.  

Отсюда ясно, что в этой группе воспитательных методов доминирующее место 

принадлежит сообщению и усвоению важного в воспитательном отношении 

образовательного материала. В единстве с развитием способностей и навыков, а также с 

накоплением социального опыта спортсмен приобретает такие познания, которые 

образуют основу стойких общественных убеждений и установок.  

В спорте используют различные методические формы убеждения. Одна из них - 

беседа со спортсменом. Беседы следует тщательно планировать и проводить 

целенаправленно. Их содержание определяется проблемами воспитания и намерениями 

воспитателя.  

Беседы апеллируют, прежде всего, к сознанию и морали воспитуемого. Они 

должны содействовать активизации его сознания, чувств, воли и поведения.  

Ведущий беседу должен принимать во внимание:  

− соответствие содержания беседы воспитательной задаче;  

− характер беседы в конкретной воспитательной ситуации (внезапно, возникшая в 

связи с воспитательным конфликтом или заблаговременно запланированная беседа), 

состав и количество участников беседы;  

− тему беседы (ограничение рамок беседы заданной темой или обсуждение более 

широкого круга вопросов);  

− активное участие спортсмена в беседе.  

Тесно связана с беседой дискуссия в коллективе, которая может служить 

эффективной методической формой развития убеждений спортсменов.  

Дискуссия дает широкие возможности организации воспитательного влияния 

коллектива, проверки (путем столкновения мнений) индивидуальных точек зрения, 

коррекции и упрочения их. Воспитатель, направляя дискуссию, руководя ею, должен как 

можно больше вовлекать в нее самих спортсменов.  

Методы приучения не следует противопоставлять методам убеждения.  

Они многопланово связаны между собой. Ошибкой будет стремиться изолированно 

развивать привычки, которые не имели бы отношения к сознанию спортсмена. С другой 

стороны, решая проблемы поведения, не обязательно каждый раз обращаться к сознанию. 

Все мы стремимся к тому, чтобы необходимость соблюдать основные правила 

человеческого общежития стала привычкой каждого члена общества.  

Поэтому в центре методов приучения находится соблюдение заданных норм и 

правил, выражающих социально обязательные требования. Они весьма многообразны, но 

наиболее концентрированно проявляются в сознательной дисциплине и подчиненном 

интересам коллектива поведении. Так, например, требование тренера-преподавателя в 

процессе тренировки не может быть предметом обсуждения, спора. Нормой поведения 
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спортсмена является выполнение этого требования с внутренней готовностью и полным 

напряжением сил. Свои мнения и предложения о лучшем решении тренировочных задач 

спортсмен может сообщить до или после тренировки. В этом случае его творческий вклад 

уместен. То же надо сказать и о коллективе. Нормы коллектива предполагают, что каждый 

член коллектива будет укреплять его престиж, уважать других членов коллектива, 

помогать каждому и корректно вести себя. Тренер-преподаватель не должен постоянно 

объяснять и обосновывать то, что должно стать привычкой, воспринимаемой и 

признаваемой как необходимость и общее благо.  

Следующий метод - поручения. Тренер-преподаватель может дать спортсмену 

срочные и долговременные задания, которые относятся как к процессу тренировки, так и к 

не тренировочной деятельности. Но поручения всегда должны быть такими, чтобы 

результат выполнения поддавался проверке. Спортсмен обязательно должен отчитаться, 

как и в какой мере, он выполнил поручение. В ходе воспитания каждый спортсмен должен 

приучиться выполнять поручения своих педагогов и коллектива как нечто само собой 

разумеющееся.  

Успешность применения методов убеждения и приучения наряду с уже 

охарактеризованными условиями решающим образом зависит от влияния личного 

примера тренера-преподавателя, степени выраженности его убеждений, моральных 

качеств, психических свойств и привычек. Целеустремленное руководство 

педагогическим процессом нельзя осуществлять изолированными отдельными 

мероприятиями. Подлинный успех дает лишь единство действий тренера-преподавателя и 

спортсменов, единство воспитания и самовоспитания. При этом воздействие личного 

примера, индивидуальности тренера-преподавателя необходимо рассматривать как 

органический элемент всей совокупности педагогических условий.  

Сила личного примера тренера-преподавателя определяется тем, насколько 

последовательно он демонстрирует верность принципам и нормам морали, нравственную 

чистоту и действенность воли.  

Спортсмен должен быть убежден, что тренер-преподаватель  справедлив, 

предъявляет высокие требования к самому себе и всегда стремится к совершенствованию 

собственных познаний, моральных качеств, опыта и профессионального мастерства.  

Весьма важные черты личности и поведения тренера-преподавателя - скромность и 

простота, требовательность и чуткость, уравновешенность и жизнеутверждающий 

оптимизм.  

 

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

борьбу с ним 

 

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

физической культуре и спорте в Российской Федерации» организации, осуществляющие 

спортивную подготовку, обязаны реализовывать меры по предотвращению допинга в 

спорте и борьбе с ним, в том числе ежегодно проводить с лицами, проходящими 

спортивную подготовку, занятия, на которых до них доводятся сведения о последствиях 

допинга в спорте для здоровья спортсменов, об ответственности за нарушение 

антидопинговых правил; знакомить лиц, проходящих спортивную подготовку под роспись 

с локальными нормативными актами, связанными с осуществлением спортивной 

подготовки, а также с антидопинговыми правилами по соответствующим виду или видам 

спорта. 

Меры, направленные на предотвращение применения допинга в спорте и борьбе с 

ним, включают следующие мероприятия: 

- проведение ежегодных семинаров, лекций, уроков, викторин для спортсменов и 

персонала спортсменов, а также родительских собраний; 
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- 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 

внесоревновательном периоде запрещенной субстанции или запрещенного метода, 

запрещенного во внесоревновательный период. 

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

10. Запрещенное сотрудничество со стороны спортсмена или иного лица. 

11. Действия спортсмена или иного лица, направленные на воспрепятствование или 

преследование за предоставление информации уполномоченным органам. 

В отношении спортсмена действует «принцип строгой ответственности». 

Персональной обязанностью каждого спортсмена является недопущение попадания 

запрещенной субстанции в его организм, а также неиспользование запрещенного метода. 

Всемирное антидопинговое агентство обращает особое внимание на использование 

спортсменами пищевых добавок, так как во многих странах правительства не регулируют 

соответствующим образом их производство. Это означает, что ингредиенты, входящие в 

состав препарата, могут не соответствовать субстанциям, указанным на его упаковке. 

Информация о видах нарушений антидопинговых правил, сервисах по проверке 

препаратов, рисках использования биологически-активных добавок, процедуре допинг-

контроля, а также о документах, регламентирующих антидопинговую деятельность, 

размещена на информационном стенде организации, осуществляющей спортивную 

подготовку. Также, актуализирован раздел «Антидопинг» на сайте организации со всеми 

необходимыми материалами и ссылками на сайт РАА «РУСАДА». 

Таблица 4. План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте и 

борьбу с ним 

 

Содержание 

мероприятия и его 

форма 

Рекомендации по проведению мероприятий 
Сроки 

проведения 

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

2. Теоретическое 

занятие «Ценности 

спорта. Честная 

игра» 

Составление отчета о проведении мероприятия: 

сценарий/программа, фото/видео 
1 раз в год 

3. Проверка 

лекарственных 

препаратов 

(знакомство с 

международным 

стандартом 

«Запрещенный 

список») 

Научить юных спортсменов проверять лекарственные 

препараты через сервисы по проверке препаратов в 

виде домашнего задания (тренер-преподаватель 

называет спортсмену 2-3 лекарственных препарата для 

самостоятельной проверки дома). Сервис по проверке 

препаратов на сайте РАА «РУСАДА»: 

http://list.rusada.ru/ 

1 раз в год 

4. Онлайн 

обучение на сайте 

РУСАДА 

Прохождение онлайн-курса - это неотъемлемая часть 

системы антидопингового образования. Ссылка на 

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

1 раз в год 

5. Родительское 

собрание «Роль 

родителей в 

процессе 

формирования 

антидопинговой 

культуры» 

Включить в повестку дня родительского собрания 

вопрос по антидопингу. Использовать памятки для 

родителей. Научить родителей пользоваться сервисом 

по проверке препаратов на сайте РАА «РУСАДА»: 

http://list.rusada.ru/ (приложение №2). Собрания можно 

проводить в онлайн формате с показом презентации 

(приложения №3 и №4). Обязательное предоставление 

краткого описательного отчета (независимо от 

формата проведения родительского собрания). 

1-2 раза в 

год 

 

Определения терминов 

Антидопинговая деятельность - антидопинговое образование и информирование, 

планирование распределения тестов, ведение Регистрируемого пула тестирования, 

управление Биологическим паспортом спортсмена, проведение тестирования, организация 

анализа проб, сбор информации и проведение расследований, обработка запросов на 

получение Разрешения на терапевтическое использование, обработка результатов, 

мониторинг и обеспечение исполнения применяемых последствий нарушений, а также 

иные мероприятия, связанные с борьбой с допингом, которые осуществляются 

антидопинговой организацией или от ее имени в порядке установленном Всемирный 

антидопинговый кодексом и (или) международными стандартами.  

Антидопинговая организация - ВАДА или Подписавшаяся сторона, ответственная 

за принятие правил, направленных на инициирование, внедрение и реализацию любой 

части процесса Допинг-контроля. В частности, Антидопинговыми организациями 

являются Международный олимпийский комитет, Международный паралимпийский 

комитет, другие Организаторы крупных спортивных мероприятий, которые проводят 

Тестирование на своих Спортивных мероприятиях, Международные федерации и 

Национальные антидопинговые организации. 

ВАДА - Всемирное антидопинговое агентство. 

Внесоревновательный период - любой период, который не является 

соревновательным.  

Всемирный антидопинговый Кодекс (Кодекс) - основополагающий и 

универсальный документ, на котором основывается Всемирная антидопинговая 

программа в спорте. Цель Кодекса заключается в повышении эффективности борьбы с 

допингом в мире путем объединения основных элементов этой борьбы. 

Запрещенная субстанция - любая субстанция или класс субстанций, приведенных в 

Запрещенном списке. 

http://list.rusada.ru/
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Запрещенный список - список, устанавливающий перечень Запрещенных 

субстанций и Запрещенных методов. 

Запрещенный метод - любой метод, приведенный в Запрещенном списке. 

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

персонал команды, официальное лицо, медицинский, парамедицинский персонал, 

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

медицинскую помощь или помогающие спортсмену при подготовке и в участии в 

спортивных соревнованиях. 

РУСАДА – Российское антидопинговое агентство «РУСАДА». 

Соревновательный период - период, начинающийся в 23:59 накануне дня 

спортивного соревнования, на котором запланировано участие спортсмена, и 

заканчивающийся в момент окончания соревнования или процесса отбора проб, 

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

На этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного 

мастерства спортсмены должны пройти онлайн обучение на сайте РУСАДА (1 раз в год). 

Прохождение онлайн-курса - это неотъемлемая часть системы антидопингового 

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

Спортсмен - любое Лицо, занимающееся спортом на международном уровне (как 

это установлено каждой Международной федерацией) или национальном уровне (как это 

установлено каждой Национальной антидопинговой организацией). Антидопинговая 

организация имеет право по собственному усмотрению применять антидопинговые 

правила к Спортсмену, который не является Спортсменом ни международного, ни 

национального уровня, распространяя на него определение «Спортсмен». В отношении 

Спортсменов, которые не являются Спортсменами ни международного, ни национального 

уровня, Антидопинговая организация может действовать следующим образом: свести к 

минимуму Тестирование или не проводить Тестирование вообще; анализировать Пробы 

не на весь перечень Запрещенных субстанций; требовать предоставления меньшего 

количества информации о местонахождении или вообще не требовать ее предоставления; 

не требовать заблаговременной подачи запросов на Разрешения на терапевтическое 

использование. Однако если Спортсмен, находящийся под юрисдикцией Антидопинговой 

организации и выступающий на уровне ниже международного и национального, 

совершает нарушение антидопинговых правил, то к нему применяются Последствия, 

предусмотренные Кодексом.  

  

https://newrusada.triagonal.net/
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III. МЕТОДИЧЕСКАЯ ЧАСТЬ 

 

3.1. Спортивно-оздоровительный этап подготовки  

 

В программе для занимающихся поставлены задачи, определены допустимые 

объёмы тренировочных нагрузок по основным средствам, предложены варианты 

построения годичного тренировочного цикла с учётом возрастных особенностей и 

должного уровня физической, функциональной подготовленности лыжников-гонщиков. 

Таблица 5.Распределение тренировочной нагрузки на 39 и 52 недели по лыжным гонкам 

для спортивно-оздоровительной группы, в часах 

 

№п/п Виды подготовки 

Годовая нагрузка 

рассчитана на  

39 – 52 нед. 

4-6 ч в нед. 

(39 нед.) 

4-6 ч в нед. 

(52 нед.) 

1. Общая физическая подготовка 98-144 128-194- 

2. Специальная физическая подготовка 28-42 38-58 

3. Спортивные соревнования 2-4 4 

4. Техническая подготовка  24-36 32-48 

5. 
Тактическая, теоретическая, психологическая 

подготовка 

2-4 3-4 

6. 

Медицинские, медико-биологические, 

восстановительные мероприятия, тестирование и 

контроль 

2-4 3-4 

Общее количество часов в год 156-234 208-312 

 

1. 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.  

2. Специальная физическая подготовка. Передвижение на лыжах по равнинной и 

пересеченной местности, имитационные упражнения, кроссовая подготовка, ходьба, 

преимущественно направленные на увеличение аэробной производительности организма 

и развитие волевых качеств, специфических для лыжника-гонщика. Комплексы 

специальных упражнений на лыжах и лыжероллерах для развития силовой выносливости 

мышц ног и плечевого пояса.  

3. Участие в соревнованиях. Участие в 3-6 соревнованиях по лыжным гонкам на 

дистанциях 1-2 км, в годичном цикле. 

4. 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 двухшажным ходом. Совершенствование основных 

элементов техники классических лыжных ходов в облегченных условиях. Обучение 

технике спуска со склонов в высокой, средней и низкой стойках. Обучение преодолению 

подъемов «елочкой», «полуелочкой», ступающим, скользящим, беговым шагом. Обучение 

торможению «плугом», «упором», «поворотом», соскальзыванием, падением. Обучение 

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



22 
 

5. Тактическая, теоретическая, психологическая подготовка. Тактическая 

подготовка подразумевает совершенствование рациональных приемов решения задач, 

возникающих в процессе соревнования, и развитие специальных способностей, 

определяющих эффективность решения этих задач. Совершенствование приемов и 

разучивание специальных качеств — взаимосвязанные и взаимообусловленные стороны 

тренировочного процесса, цель которого — оптимизация тактической деятельности 

спортсмена или команды. Поскольку тактическая деятельность — это решение задач, 

возникающих в процессе контрдействия (взаимодействия) с соперником (партнером), 

необходимо прежде всего рассмотреть понятие задачи. Задача соответствует 

определенным условиям борьбы; сами эти условия, с точки зрения психолога, в 

отношении тактической деятельности составляют проблемную ситуацию.  

Под теоретической подготовкой понимают систему знаний, изложенную в 

специальной научной, учебной, учебно-методической и другой литературе, связанной с 

познанием и обеспечением спортивной практики. Под этим видом подготовки, также 

подразумевают систему интеллектуальных умений и навыков тренеров, ведущих к 

формированию убеждений и развитию познавательных способностей спортсмена в 

процессе его спортивной деятельности. Теоретическая подготовка спортсмена охватывает 

все то, что направлено на осмысление самой спортивной деятельности, непосредственно 

связанных с ней явлений, процессов и на развитие интеллектуальных способностей, без 

которых не мыслится достижение значительных целей. Она имеет самое прямое 

отношение к формированию рациональных основ мотивации спортсмена, его волевой и 

специальной психической подготовке, обучению спортивной технике и тактике, 

совершенствованию спортивного мастерства, а также тесно связана и с воспитанием 

физических способностей. Во всех этих отношениях существенное значение имеют два 

основных аспекта теоретической подготовки спортсмена: его интеллектуальное 

образование и воспитание интеллектуальных способностей. 

В качестве средств психологической подготовки спортсмена чаще всего 

используются: формирование мировоззрения, внушение и самовнушение, подготовка 

участием в деятельности, контроль и самоконтроль, а также возможности физиотерапии, 

психофармакологии и электростимуляции. Формирование мировоззрения. 

6. Медицинские, медико-биологические, восстановительные мероприятия, 

тестирование и контроль. 

Медицинское обследование учащиеся проходят 1 раз в год (август) 

самостоятельно. 
 

 

Краткое содержание программы 

 

1. Теоретическая подготовка (2-4 часа) 

 

Тема 1. Физическая культура и спорт в России. Развитие лыжного спорта.  

Спорт в России. Массовый характер спорта. Физическая культура в системе 

народного образования. Единая спортивная классификация и её значение. Разрядные 

нормы и требования по футболу. Международное спортивное движение, международные 

связи российских спортсменов. Олимпийские игры. Выступление российских 

спортсменов на Олимпийских играх. 

История развития лыжного спорта. Российские лыжники на Олимпийских играх. 

Содержание работы секции. Возникновение, развитие и распространение лыж. Краткие 

исторические сведения об Олимпийских играх. Российские лыжники на Олимпийских 

играх. Виды лыжного спорта. 
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Тема 2. Техника безопасности. Профилактика травматизма. Техника безопасности на 

занятиях лыжным спортом. Гигиена, закаливание, режим тренировочных занятий и 

отдыха. Питание, самоконтроль. Оказание первой помощи при травмах.  

Поведение на улице во время движения к месту занятия. Выбор места для 

проведения занятий и соревнований. Особенности организаций занятий на склонах. 

Помощь при ушибах, растяжении, обморожении. Личная гигиена спортсмена. 

Гигиенические требования к одежде и обуви лыжника. Значения и способы закаливания. 

Составление рационального режима дня с учетом тренировочных нагрузок. Значение 

питания как фактора сохранения и укрепления здоровья. Недопустимость употребления 

алкоголя, курения при занятиях лыжным спортом.  

Тема 3. Физиологические основы спортивной тренировки.  

Мышечная деятельность как необходимое условие физиологического развития, 

нормального функционирования организма, поддержания здоровья и работоспособности. 

Тренировка как процесс формирования двигательных навыков и расширения 

функциональных возможностей организма. Физиологические закономерности 

формирования двигательных навыков. Фазы формирования двигательных навыков. 

Утомление и причины, влияющие на временное снижение работоспособности. 

Восстановление физиологических функций организма после различных по объёму и 

интенсивности тренировочных нагрузок. Повторяемость нагрузок, интервалы отдыха 

между ними. 

Тема 4. Общая и специальная физическая подготовка.  

Значение всесторонней физической подготовки как важного фактора укрепления 

здоровья, повышения функциональных возможностей организма и систем. Воспитание 

двигательных качеств  (силы, быстроты, выносливости, гибкости, ловкости) спортсмена. 

Общая и специальная физическая подготовка. Краткая характеристика средств 

общей и занятий по физической подготовке. 

Основные требования по физической подготовке, предъявляемые к лыжникам 

различной специальной физической подготовки, применяемых в процессе тренировочных 

занятий с юными спортсменами. 

Взаимосвязь между развитием основных двигательных качеств. 

Утренняя зарядка, индивидуальные занятия, разминка перед тренировкой и игрой. 

Круглогодичность занятий по физической подготовке. Контрольные упражнения и 

нормативы по общей и специальной физической подготовке для юных лыжников. 

Тема 5. Техническая подготовка. Тактическая подготовка.  

Понятие о спортивной технике, Взаимосвязь технической, тактической и физической 

подготовки юных лыжников. Классификация и терминология технических приёмов. 

Основы техники способов передвижения на лыжах. Понятие о технике лыжного 

спорта. Классификация способов передвижения на лыжах. Структура скользящего шага. 

Техника ходов, спусков, подъемов, торможений, поворотов на месте и в движении. 

Ошибки при выполнении способов передвижения на лыжах и их исправление. 

Тема 6. Морально-волевая подготовка спортсмена. Психологическая подготовка. 

Моральные качества спортсмена: добросовестное отношение к труду, смелость, 

решительность, настойчивость в достижении цели, умение преодолевать трудности, 

чувство ответственности перед коллективом, взаимопомощь, организованность. 

Понятие о психологической подготовке спортсмена. Значение развития волевых 

качеств и психологической подготовленности для повышения спортивного мастерства 

спортсменов. Основные методы развития волевых качеств и совершенствования 

психологической подготовки спортсменов в процессе спортивной тренировки. Умение 

преодолевать трудности, возникающие у лыжников в связи с перенесением больших 

физических нагрузок. 

Непосредственная психологическая подготовка спортсменов к предстоящим 

соревнованиям. 
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Тема 7. Основы методики обучения и тренировки.  

Понятие об обучении и тренировке (совершенствовании) как едином педагогическом 

процессе. Методы словесной передачи знаний и руководство действиями занимающихся: 

объяснение, рассказ, беседа. Методы выполнения упражнений для развития физических 

качеств: повторный, переменный, интервальный, равномерный, темповый, контрольный и 

«до отказа», с максимальной интенсивностью, с ускорением, круговой, игровой, 

соревновательный. Систематическое участие в соревнованиях – важнейшее условие 

непрерывного роста и совершенствования технической и тактической подготовленности 

лыжников. Учебно-тренировочное занятие – основная форма организации и проведения 

занятий. Понятие о построении занятия: задачи, содержание его частей и нагрузка в 

учебно-тренировочном занятии, Понятие о комплексных и тематических занятиях, их 

особенности. Индивидуальная, групповая, командная  тренировка. 

Тема 8. Планирование и спортивный учёт. Роль и значение планирования как основы 

управления процессом тренировки. Перспективное и оперативное планирование. 

Периодизация учебно-тренировочного процесса в годичном цикле. Сроки, задачи и 

средства этапов и периодов. Индивидуальные планы тренировки. Методы контроля за 

уровнем подготовленности спортсменов. Значение, содержание и ведение дневника 

тренировки спортсмена. Учет работы: предварительный, текущий, итоговый. 

Тема 9. Лыжный инвентарь, выбор, хранение, уход за ним. Лыжные мази, парафин. 

Выбор лыж. Способы обработки скользящей поверхности лыж. Выбор лыжных 

палок. Уход за лыжным инвентарем. Свойства и назначение лыжных мазей и парафинов. 

Факторы, влияющие на выбор мази. Обувь, одежда и снаряжение для лыжных гонок. 

Тема 10. Правила соревнований по лыжным гонкам. Положение о соревновании. 

Выбор мест соревнований, подготовка трасс, оборудование старта и финиша. 

Организационная работа по подготовке соревнований. Состав и обязанности судейских 

бригад. Обязанности и права участников. Система зачета в соревнованиях по лыжным 

гонкам. 

 

2. Практические занятия  

 

2.1. Общая физическая подготовка (развитие быстроты, силы, ловкости, 

выносливости, гибкости). (98-194 ч) 

 

2.1.1. Строевые упражнения. Команды для управления строем. Понятие о строе, 

шеренге, колонне, флангах, интервале, дистанции, направляющем, замыкающем, о 

предварительной и исполнительной командах. Повороты на месте, размыкание уступами. 

Перестроение из одной шеренги в две, из колонны по одному в колонну по два. Перемена 

направления движения строя. Обозначения шага на месте. Переход с шага на бег и с бега 

на шаг. Изменение скорости движения. Повороты в движении. 

2.1.2. Общеразвивающие упражнения без предметов. Упражнения для и  рук 

плечевого пояса. Сгибания и разгибания, вращения, отведения и приведения, рывки. 

Упражнения выполняются на месте и в движении. Упражнения для мышц шеи: наклоны, 

вращения и повороты головы в различных направлениях. Упражнения для туловища. 

Упражнения на формирование правильной осанки. В различных положениях - наклоны, 

повороты, вращения туловища. В положении лежа – поднимание и опускание ног, 

круговые движения одной и обеими ногами, поднимание и опускание туловища. 

Упражнение для ног: различные маховые движения ногами, приседание на обеих и на 

одной ноге, выпады, выпады с дополнительными пружинящими движениями. 

Упражнения с сопротивлением. Упражнения в парах – повороты и наклоны туловища, 

сгибание и разгибание рук,  приседание с партнёром, переноска партнёра на спине и на 

плечах, элементы борьбы в стойке, игры с элементами сопротивления. 
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2.1.3. Общеразвивающие упражнения с предметами. Упражнения с набивными 

мячами – поднимание, опускание, наклоны, повороты, перебрасывание с одной руки на 

другую перед собой, над головой, за спиной, броски и ловля мяча. Упражнения на месте 

(стоя, сидя, лёжа) и в движении. Упражнения в парах и в группах с передачами, бросками 

и ловлей мяча. Упражнения с гантелями, штангой, мешками с песком: сгибание и 

разгибание рук, повороты и наклоны туловища, поднимание на носки, приседание. 

Упражнения с короткой и длинной скакалкой: прыжки на одной и обеих ногах с 

вращением скакалки вперёд, назад; прыжки с поворотами, прыжки в полуприседе и в 

приседе. Упражнения с малыми мячами – броски и ловля мячей после подбрасывания 

вверх, удара о землю, в стенку. Ловля мячей на месте, в прыжке, после кувырка вперед в 

движении. 

2.1.4. Акробатические упражнения. Кувырки вперед в группировке из упора присев, 

основной стойки, после разбега. Длинный кувырок вперёд. Кувырки назад. Соединение 

нескольких кувырков. Перекаты и перевороты. 

2.1.5. Подвижные игры и эстафеты. Игры с мячом, бегом, прыжками, метанием, 

сопротивлением, на внимание, координацию. Эстафеты встречные и круговые с 

преодолением полосы препятствий, переноской, расстановкой и собиранием предметов, 

переноской груза, метание в цель. Бросками и ловлей мяча, прыжками и бегом в 

различных сочетаниях перечисленных элементов. 

2.1.6. Легкоатлетические упражнения. Бег на 30, 60, 100, 400, 500, 800 метров. 

Кроссы от 1000 до 3000 метров (в зависимости от возраста), 6-минутный и 12-минутный 

бег. Прыжки в длину и высоту с места и с разбега. Тройной прыжок с места и с разбега. 

Многоскоки. Метание мяча на дальность и в цель. 

2.1.7. Спортивные игры. Ручной мяч, баскетбол, хоккей с мячом (по упрощённым 

правилам). 

 

2.2. Специальная физическая подготовка. (28 – 58 ч) 

 

2.2.1.  Упражнения для развития быстроты. Передвижение на лыжах по равнинной 

и пересеченной местности, имитационные упражнения. Упражнения для развития 

стартовой скорости. По сигналу (преимущественно зрительному) рывки на 5-10 метров из 

различных исходных положений: стоя лицом, боком и спиной к стартовой линии, из 

приседа, широкого выпада, седа, лежа, медленного бега, подпрыгивания или бега на 

месте. Эстафеты с элементами старта. Подвижные игры типа «день и ночь». 

2.2.2. Упражнения для развития скоростно-силовых качеств.  Комплексы 

специальных упражнений на лыжах и лыжероллерах для развития силовой выносливости 

мышц ног и плечевого пояса. Приседания с отягощением (гантели, набивные мячи, 

мешочки с песком, диск от штанги) с последующим быстрым выпрямлением. Подскоки и 

прыжки после приседа без отягощения и с  отягощением. Прыжки на одной или двух 

ногах с продвижением с преодолением препятствий, То же с отягощением, Прыжки по 

ступенькам с максимальной  скоростью. Прыжки в глубину. Спрыгивание с высоты (40-80 

см) с последующим прыжком вверх или рывком на 7-10 метров. Беговые и прыжковые 

упражнения, выполняемые в гору, по песку, опилкам; эстафеты с элементами бега, 

прыжков, переносом тяжестей, Подвижные игры типа «волк во рву», «челнок», 

«скакуны», «подвижная эстафета». 

2.2.3. Упражнения для развития специальной выносливости. Кроссовая 

подготовка, ходьба, преимущественно направленные на увеличение аэробной 

производительности организма. Повторное выполнение беговых и прыжковых 

упражнений. Кроссы с переменной скоростью. Многократно повторяемые специальные 

технико-тактические упражнения. Циклические упражнения, направленные на развитие 

выносливости. 
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2.2.4. Упражнения для развития ловкости. Прыжки с разбега толчком одной и 

двумя ногами. Кувырки вперед и назад, в сторону через правое и левое плечо. Подвижные 

игры типа «живая мишень», «салки мячом», «ловля парами» и другие. 

2.2.5. Передвижение на лыжах по равнинной и пересеченной местности, 

имитационные упражнения, кроссовая подготовка, ходьба, преимущественно 

направленные на увеличение аэробной производительности организма и развитие волевых 

качеств, специфических для лыжника-гонщика. Комплексы специальных упражнений на 

лыжах и лыжероллерах для развития силовой выносливости мышц ног и плечевого пояса. 

 

2.3. Техническая подготовка (24 - 48 ч) 

Обучение общей схеме выполнения классических и коньковых способов 

передвижения на лыжах. Обучение специальным подготовительным упражнениям, 

направленным на овладение рациональной техникой скользящего шага, на развитие 

равновесия при одноопорном скольжении, на согласованную работу рук и ног при 

передвижении на лыжах различными способами. Совершенствование основных элементов 

техники классических лыжных ходов в облегченных условиях. Обучение технике спуска 

со склонов высокой, средней и низкой стойках. Обучение преодолению подъемов 

«елочкой», «полуелочкой», ступающим, скользящим, беговым шагом. Обучение 

торможению «плугом», «упором», «поворотом», соскальзыванием, падением. Обучение 

поворотам на месте и в движении. 
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Перечень Интернет-ресурсов, необходимых для использования при реализации 

Программы:  

 

1. Официальный интернет-сайт Министерства спорта Российской Федерации 

(littp://www. minsport.gov.ru/)  

2. Официальный интернет-сайт Федерации лыжных гонок России 

(http://www.flgr.ru/).  

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

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

 


