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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 виду спорта «лыжные гонки» с учетом совокупности 

минимальных требований к спортивной подготовке, определенных федеральным стандартом 

спортивной подготовки по виду спорта «лыжные гонки», утвержденным приказом  

Министерства спорта РФ от 17 сентября 2022 г. № 733 “Об утверждении федерального 

стандарта спортивной подготовки по виду спорта “лыжные гонки”1 (далее – ФССП). Номер -

код спортивной дисциплины «лыжные гонки» 031 000 5611Я. 

           Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по виду спорта 

«лыжные гонки» (далее – Программа) предназначена для организации спортивной подготовки 

по виду спорта «лыжные гонки» в структурном подразделении Спортивная школа 

бюджетного учреждения «Центр развития физической культуры и спорта» Грязовецкого 

муниципального округа Вологодской области. 

2. Целями Программы являются: 

- обеспечение учебно-тренировочного процесса с учетом минимальных требований к 

спортивной подготовке, определенных федеральным стандартом спортивной подготовки по 

виду спорта «лыжные гонки»;   

- достижение спортивных результатов на основе соблюдения спортивных и 

педагогических принципов в учебно-тренировочном процессе в условиях многолетнего, 

круглогодичного и поэтапного процесса спортивной подготовки; 

- всестороннее физическое и нравственное развитие, физическое воспитание 

обучающихся; 

- совершенствование спортивного мастерства посредством организации 

систематического участия обучающихся в спортивных мероприятиях, включая спортивные 

соревнования; 

- подготовка спортивного резерва для спортивных сборных команд. В данной программе 

учтены опыт работы лучших тренеров детского и юношеского спорта нашей страны, 

рекомендации зарубежных специалистов, методические разработки специалистов других 

спортивных дисциплин, а также особенности осуществления спортивной подготовки по виду 

спорта «лыжные гонки». 

 

II. Характеристика дополнительной образовательной программы  

       Лы́жный спорт включает в себя лыжные гонки на различные дистанции, прыжки на 

лыжах с трамплина, лыжное двоеборье (лыжная гонка и прыжки на лыжах с 

трамплина), горнолыжный спорт, а также сноуборд. Он зародился в Норвегии в XVIII веке.  

Лыжный спорт можно поделить на 4 больших категории. 

Северные виды, или лыжные гонки, спортивное ориентирование на лыжах, прыжки на лыжах 

с трамплина, лыжное двоеборье (или северная комбинация) — прыжки на лыжах с трамплина 

с последующей лыжной гонкой. 

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. 
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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. Соревнования с раздельным стартом. При раздельном старте спортсмены стартуют с 

определенным интервалом в определенной последовательности. Как правило, интервал 

составляет 30 секунд. Последовательность определяется жеребьевкой или текущим 

положением спортсменов в рейтинге (сильнейшие стартуют последними). Возможен парный 

раздельный старт. Итоговый результат спортсмена вычисляется по формуле «финишное 

время» минус «стартовое время». 

2. Соревнования с Масстартом. При масстарте все спортсмены стартуют 

одновременно. При этом спортсмены с наилучшим рейтингом занимают наиболее хорошие 

места на старте. Итоговый результат совпадает с финишным временем спортсмена.  

3. Гонки преследования. Гонки преследования (персьют) представляют собой 

совмещенные 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 персьют проходит в два этапа, один из которых 

спортсмены бегут классическим стилем, а другой - свободным стилем. Гонки преследования 

делятся на гонки преследования с перерывом, гонку преследования без перерыва (дуатлон). 

4. Эстафеты. В эстафетах соревнуются команды, состоящие из четырех спортсменов 

(реже - трех). Лыжные эстафеты состоят из четырех этапов (реже - трех), из которых 1 и 2 

этапы бегут классическим стилем, а 3 и 4 этапы - свободным стилем. Эстафета начинается с 

масс-старта, при этом наиболее выгодные места на старте определяются жеребьевкой или же 

их получаю 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». 

5.Индивидуальный спринт. Соревнования по индивидуальному спринту начинаются с 

квалификации, которая организуется в формате раздельного старта. После квалификации 

отобранные спортсмены соревнуются в финалах спринта, которые проходят в виде забегов 

разного формата с масстартом. 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 А, участники полуфиналов, участники четвертьфиналов, не прошедшие 

квалификацию участники. 
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6. 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 масстарта. Итоговый результат командного спринта вычисляется по правилам 

эстафеты. 

 

3.Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы лиц, 

проходящих спортивную подготовку, количество лиц, проходящих спортивную 

подготовку в группах на этапах спортивной подготовки «лыжные гонки» 

Этапы спортивной 

подготовки 

Срок реализации 

этапов спортивной 

подготовки (лет) 

Возрастные границы 

лиц, проходящих 

спортивную 

подготовку (лет) 

Наполняемость 

(человек) 

Этап начальной 

подготовки 

3 9 12 -24 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 

5 12 10 -20 

 

4. Объем дополнительной образовательной программы спортивной подготовки 

 Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки рассчитана на 52 

недели в год и представляет собой непрерывный учебно-тренировочный процесс. 

 Учебно-тренировочная нагрузка к объему учебно-тренировочного процесса 

рассчитывается для каждого учебно-тренировочного занятия на основании ее интенсивности, 

длительности и для каждого этапа спортивной подготовки имеет свой часовой недельный 

(годовой) объем.  

 В объем учебно-тренировочной нагрузки входит время всех видов спортивной 

подготовки и иных мероприятий, относящихся к спортивной подготовке (медицинских 

восстановительных мероприятий, теоретической подготовки, судейской практики). 

 Объем учебно-тренировочного процесса: 

Этапный норматив Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной подготовки Учебно-тренировочный этап (этап 

спортивной специализации) 

До года Свыше года До двух лет Свыше двух лет 

Количество часов в 

неделю 

6 6-8 10-14 16-18 

Общее количество 

часов в год 

312 312-416 520-728 832-936 

       Учебно-тренировочный процесс ведется в соответствии с годовым учебно-

тренировочным планом, включая период самостоятельной подготовки по индивидуальным 

планам спортивной подготовки, обеспечивая непрерывность учебно-тренировочного 

процесса. 

При включении в учебно-тренировочный процесс самостоятельной подготовки ее 

продолжительность составляет не менее 10% и не более 20 % от общего количества часов, 

предусмотренных годовым учебно-тренировочным планом. 

Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия устанавливается в 

астрономических часах: 1 час (60 минут) и не должна превышать: 

на этапе начальной подготовки – двух часов; 
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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 8 часов. 

В часовой объем учебно-тренировочного занятия входят теоретические, практические, 

восстановительные, медико-биологические мероприятия, инструкторская и судейская 

практика. 

  

5. Виды и формы обучения, используемые при реализации дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки. 

К видам обучения при реализации дополнительной образовательной 

программы спортивной подготовки относятся: учебно-тренировочные занятия, 

учебно-тренировочные мероприятия, спортивные соревнования. 

Учебно-тренировочные занятия проходят в групповой форме, к ним 

относятся: занятия по общей физической подготовке, специальной физической 

подготовке, технической, тактической, теоретической, психологической 

подготовке, инструкторской и судейской практике. 

Учебно-тренировочные мероприятия проводятся учреждением для 

подготовки обучающихся к соревновательной деятельности, а также для 

контроля за уровнем физической подготовленности в период проведения 

специальных учебно-тренировочных мероприятиях.  

5. Виды и формы обучения, используемые при реализации дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки 

К видам обучения при реализации дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки относятся: учебно-тренировочные занятия, учебно-тренировочные 

мероприятия, спортивные соревнования. 

Учебно-тренировочные занятия проходят в групповой форме, к ним относятся: занятия 

по общей физической подготовке, специальной физической подготовке, технической, 

хореографической, тактической, теоретической, психологической подготовке, инструкторской 

и судейской практике. 

Учебно-тренировочные мероприятия проводятся учреждением для подготовки 

обучающихся к соревновательной деятельности, а также для контроля за уровнем физической 

подготовленности в период проведения специальных учебно-тренировочных мероприятиях.  

  

5.1.Соотношение видов спортивной подготовки и иных мероприятий в структуре 

учебно-тренировочного процесса на этапах спортивной подготовки «лыжные гонки» 

№ 

п/п 

Виды подготовки Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

До года Свыше года До двух лет Свыше двух лет 

1. Общая физическая 

подготовка (%) 

61-64 58-60 40-42 34-36 

2. Специальная 

физическая 

подготовка (%) 

18-21 25-28 28-30 30-32 

3. Спортивные 1-2 1-3 2-4 10-12 
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соревнования (%) 

4. Техническая 

подготовка (%) 

15-18 10-12 16-18 10-12 

5. Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 

(%) 

1-2 1-2 2-4 3-5 

6. Инструкторская и 

судейская 

практика (%) 

- - 1-3 2-4 

7. Медицинские, 

медико-

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, 

тестирование и 

контроль (%) 

1-3 1-3 2-4 2-4 

 

5.2.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 
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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 суток подряд и не более двух 

учебно-тренировочных мероприятий в 

год 

2.5. Просмотровые учебно-

тренировочные мероприятия 

- До 60 суток 

Учебно-тренировочные мероприятия проводятся учреждением для подготовки 

обучающихся к соревновательной деятельности, а также для контроля за уровнем физической 

подготовленности в период проведения специальных учебно-тренировочных мероприятиях. 

5.3.Спортивные соревнования 

Требования к участию в спортивных соревнованиях обучающихся: 

соответствие возраста, пола и уровня спортивной квалификации обучающихся 

положениям (регламентам) об официальных спортивных соревнованиях согласно Единой 

всероссийской спортивной классификации и правилам вида спорта «баскетбол»; 

наличие медицинского заключения о допуске к участию в спортивных соревнованиях; 

соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых правил, 

утвержденных международными антидопинговыми организациями. 

 Учреждение направляет обучающегося и лиц, осуществляющих спортивную 

подготовку, на спортивные соревнования на основании утвержденного плана физкультурных 

и спортивных мероприятий, формируемого в том числе в соответствии с Единым 

календарным планом межрегиональных, всероссийских и международных физкультурных 

мероприятий и спортивных мероприятий, и соответствующих положений (регламентов) об 

официальных спортивных соревнованиях. 

 Виды и 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 

 
Контрольные соревнования проводятся с целью контроля уровня подготовленности 

спортсменов. В них проверяется эффективность прошедшего этапа подготовки, оценивается 

уровень развития физических качеств, выявляются сильные и слабые стороны в структуре 

соревновательной деятельности. С учетом результата контрольных соревнований вносятся 

изменения в индивидуальный план подготовки спортсмена, предусматривается устранение 

выявленных недостатков. Контрольную функцию могут выполнять как официальные 

соревнования различного уровня, так и специально организованные контрольные 

соревнования. 
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Основные соревнования ориентированы на достижение максимально высоких 

результатов, полную мобилизацию и проявление физических, технических и психических 

возможностей. Целью участия в главных соревнованиях является достижение победы или 

завоевание возможно более высокого места. 

Календарный план спортивных мероприятий и тренировочных мероприятий 

(приложение к программе спортивной подготовки) отделения по виду спорта лыжные гонки 

следует формировать с учетом планируемых показателей соревновательной деятельности для 

спортсменов соответствующих этапов.   

 

Требования к участию обучающихся в спортивных соревнованиях: 

Спортивные соревнования являются неотъемлемой частью учебно-тренировочного 

процесса. Требования к участию в спортивных соревнованиях обучающихся:  

- соответствие возраста и пола участника положению (регламенту) об официальных 

спортивных соревнованиях и правилам виду спорта «лыжные гонки»; 

- соответствие уровня спортивной квалификации участника положению (регламенту) об 

официальных спортивных соревнованиях согласно Единой всероссийской спортивной 

классификации и правилам вида «лыжные гонки»; 

- выполнение плана спортивной подготовки; 

- прохождение предварительного соревновательного отбора; 

- наличие соответствующего медицинского заключения о допуске к участию в спортивных 

соревнованиях; 

- соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых правил, 

утвержденных международными антидопинговыми организациями. 

Спортсмен, проходящий спортивную подготовку, направляется учреждением, 

осуществляющим спортивную подготовку, на спортивные соревнования в соответствии с 

содержащимся в Программе планом физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий 

и положениями (регламентами) о спортивных соревнованиях и спортивных мероприятиях. 

          5.4. Иные виды (формы) обучения – физкультурные мероприятия в форме спартакиад, 

спортивных эстафет, спортивных праздников. 

 

6. Годовой учебно-тренировочный план 

К иным условиям реализации дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки относятся трудоемкость дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки (объемы времени на ее реализацию) с обеспечением непрерывности 

учебно-тренировочного процесса, а также порядок и сроки формирования учебно-

тренировочных групп. 

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки рассчитывается 

на 52 недели в год (в часах). 

Учебно-тренировочный процесс в организации, реализующей дополнительную 

образовательную программу спортивной подготовки, должен вестись в соответствии с 

годовым учебно-тренировочным планом (включая период самостоятельной подготовки по 

индивидуальным планам спортивной подготовки для обеспечения непрерывности учебно-

тренировочного процесса). 

Самостоятельная подготовка может составлять не менее 10% и не более 20% от общего 

количества часов, предусмотренных годовым учебно-тренировочным планом организации, 

реализующей дополнительную образовательную программу спортивной подготовки.  

Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки устанавливается в 

часах и не должна превышать: 

на этапе начальной подготовки – двух часов; 
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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. 

В часовой объем учебно-тренировочного занятия входят теоретические, 

практические, восстановительные, медико-биологические мероприятия, инструкторская и 

судейская практика. 

Годовой учебно-тренировочный план 

№ 

п/

п 

Виды подготовки и 

иные мероприятия 

  

Этапы подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 

До года Свыше 

года 

До трех лет Свыше трех 

лет 

 Недельная нагрузка в часах 

6 6 - 8 10 -14 16 - 18 

 Максимальная продолжительность одного учебно-

тренировочного занятия в часах 

2 2 3 3 

Наполняемость групп (человек) 
Заполняется Организацией самостоятельно с учетом 

суммарного количества обучающихся на этапах (годах) 

спортивной подготовки  и с учетом требований по 

наполняемости  

12 -24 10 -20 

1. Общая физическая 

подготовка 

110-148   124-159 155-198 155-198 

2. Специальная физическая 

подготовка 

48- 59- 76   103 -142 175-184 

3. Стрелковая подготовка 

(%) 

10  24 -35  50-77  125 -126  

4. Участие в спортивных 

соревнованиях 

2-3 6-8 30-46   65-92 

5. Техническая подготовка 26 20-26 30-58 90 -95 

6. Тактическая подготовка 4  4-5 10-15   16-17 

7. Теоретическая 

подготовка 

4 4-5 10-15 17-17 

8. Психологическая 

подготовка 

4 4-5 10-15 17-17 

9. Контрольные 

мероприятия 

(тестирование и 

контроль) 

6 6 14-20 24-30 

10. Инструкторская 

практика 

7-9 10-12 10-12 14-27 

11. Судейская практика 7-9 10-12 10-12 14-27 

12. Медицинские, медико-

биологические 

мероприятия 

4 4 6 6 

13. Восстановительные 3-6 6-22 30-40 40-50 
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мероприятия 
Вариативная часть, формируемая Организацией: 

14 самоподготовка 23 -31 31-41 52-72 83-93 

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

 

7. Календарный план воспитательной работы 

 

Календарный план воспитательной работы составлен на учебный год с учетом 

учебного плана, учебно-тренировочного графика и следующих основных задач 

воспитательной работы: 

– формирование духовно-нравственных, морально-волевых и этических качеств; 

– воспитание лидерских качеств, ответственности и патриотизма; 

– всестороннее гармоничное развитие физических качеств; 

– укрепление здоровья спортсменов; 

– привитие навыков здорового образа жизни; 

– формирование основ безопасного поведения при занятиях спортом; 

– развитие и совершенствование навыков саморегуляции и самоконтроля. 

 

№ 

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, инструктора; 

- составление конспекта учебно-

тренировочного занятия в 

В течение года 
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соответствии с поставленной 

задачей; - формирование навыков 

наставничества; - формирование 

сознательного отношения к учебно-

тренировочному и 

соревновательному процессам; - 

формирование склонности к 

педагогической работе; - ... 

2. Здоровьесбережение 

2.1. Организация и проведение 

мероприятий, 

направленных на 

формирование здорового 

образа жизни 

Проведение бесед с обучающимися и 

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; 

В течение года 

2.2. Здоровьесберегающее 

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 

В течение года 
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переутомления и травм, поддержка 

физических кондиций, знание 

способов закаливания и укрепления 

иммунитета); - ... 

3. Патриотическое воспитание обучающихся 

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 чувства 

гордости за достижения 

нашей страны в мировом и 

отечественном спорте  

Через систему учебно-

тренировочных занятий. 

В течение года 

3.3. Проведение 

физкультурных и 

спортивных мероприятий, 

посвященных дням 

воинской славы и 

памятным датам Россииi 

23 февраля – День защитника 

Отечества 

9 мая – День Победы советского 

народа в Великой Отечественной 

войне 1941 - 1945 годов 

4 ноября – День народного единства 

По плану 

3.4. Формирование уважения к 

российским спортсменам – 

героям спорта  

Через систему учебно-

тренировочных занятий 

 

3.5.  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 

 

 

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

борьбу с ним 
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План направлен на решение следующих задач: 

1) формирование ценностно-мотивационной сферы, способствующей привитию 

честных способов борьбы в спорте; 

2) опровержение стереотипного мнения о повсеместном распространении допинга в 

большом спорте и невозможности достижения выдающихся результатов без него, а также о 

том, что допинг способен заменить тренировочный процесс; 

3) раскрытие перед занимающимися молодыми людьми тех возможностей для роста 

результатов, которые дают обычные тренировочные средства, а также психологическая 

подготовка (развитие стрессоустойчивости, волевых качеств); 

4) формирование у занимающихся молодых людей более широкого взгляда на 

жизненные и, в частности, профессиональные перспективы, где спорт будет не самоцелью, а 

лишь одной из ступенек на пути к достижению жизненных успехов; 

5) воспитание ответственности, привычки самостоятельно принимать решения и 

прогнозировать их возможные последствия, избегание перекладывания ответственности на 

третьих лиц; 

6) пропаганда принципов fair-play («честная игра»), отношения к спорту как к 

площадке для честной конкуренции и воспитания личностных качеств; 

7) повышение в глазах молодежи ценности здоровья и пропаганда отношения к спорту 

как к способу его достижения, а не как к площадке для самоутверждения, где нужно 

побеждать любой ценой. 

 

 

№ 

п/п 

Содержание мероприятия и его форма Сроки 

проведения 

(год 

подготовки) 

Рекомендации по 

проведению 

мероприятий 

1. Моральные и этические ценности 

физической культуры и спорта (беседа) 

первый, 

второй год  

Особенности данных 

мероприятий на первом и 

втором году подготовки 

связаны с новым статусом 

ребенка – статусом 

спортсмена. Необходимо 

сформировать начальные 

детские убеждения о 

высокой нравственности 

физической культуры и 

спорта. Главной задачей 

антидопинговых 

мероприятий на первом и 

втором году подготовки 

является формирование у 

детей устойчивого 

положительного опыта 

соблюдения моральных и 

этических норм в учебно-

тренировочной и 

соревновательной 

деятельности, и их 

применение в 

повседневной жизни, 

2. Ознакомление с принципом честной 

спортивной борьбы fair-play, с 

пояснением его особенностей и 

демонстрацией примеров в спорте 

(беседа) 

первый, 

второй год 

3. Поощрение соблюдения принципа fair-

play в учебно-тренировочной и 

соревновательной деятельности. 

Примеры соблюдения принципа fair-play 

юными спортсменами в учебно-

тренировочной и соревновательной 

деятельности в волейболе (беседа) 

первый, 

второй год 

4. Поощрение соблюдения принципа fair-

play в учебно-тренировочной и 

соревновательной деятельности. 

Примеры соблюдения принципа fair-play 

юными спортсменами в других видах 

физкультурной и спортивной 

деятельности (беседа) 

первый, 

второй год 

5. Пропаганда принципов fair-play, 

отношения к спорту как к площадке для 

честной конкуренции и воспитания 

первый, 

второй год 
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личностных качеств (беседа) формирование основ 

знаний о здоровом образе 

жизни, профилактике 

вредных привычек 

(соответствующих 

данному возрасту), знаний 

о гигиене спортсмена. 

На третьем году 

спортивной подготовки 

юный спортсмен в 

совокупности с 

повторением ранее 

пройденного материала, 

обязан иметь общие 

представления о допинге 

и его вреде для здоровья 

спортсмена, о 

существовании и 

особенностях 

деятельности 

организаций, 

осуществляющих борьбу с 

применением допинга в 

спорте. 

6. Здоровый образ жизни - главное условие 

профилактики возникновения вредных 

привычек (беседа) 

первый, 

второй, 

третий год 

7. Вредные привычки и их преодоление 

(беседа) 

первый, 

второй, 

третий год 

8. Здоровые привычки - здоровый образ 

жизни (викторина) 

первый, 

второй, 

третий год 

9. Гигиена спортсмена (викторина) первый, 

второй, 

третий год 

10. Ознакомление с правами и 

обязанностями волейболиста (беседа) 

третий год 

11. Формирование критического отношения 

к допингу (беседа) 

третий год 

12. Организации, осуществляющие борьбу с 

применением допинга в спорте (беседа) 

третий год 

   

 

9. Планы инструкторской и судейской практики 

Одной из задач реализации дополнительной образовательной Программы является 

подготовка спортсменов к роли помощника тренера, инструкторов и участие в организации и 

проведении массовых спортивных соревнований в качестве судей. Решение этих задач 

целесообразно начинать на начальном этапе и продолжать инструкторско-судейскую 

практику на всех последующих этапах подготовки. 

  

Этап 

группа 

Наименование мероприятия Количество 

часов 

НП На усмотрение тренера 7 

УТЭ-1 Тестирования и проведение тестов по Правилам лыжные гонки 2 

Составление комплексов упражнений по общей физической 

подготовке для этапа начальной подготовки 

1 

Помощь тренеру-преподавателю в приеме контрольных 

нормативов (работа секретаря) 

4 

УТЭ-2 Тестирования и проведение тестов по Правилам лыжные гонки  2 

Инструкторская практика: подача команд на организацию 

занятий, построение и перестроение группы на месте и в 

движении;  

- умение наблюдать и анализировать выполнение упражнений 

учащимися;  

- определение ошибки при выполнении упражнения и указание 

путей его исправления;  

- составление комплекса упражнений по проведению разминки;  

4 
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- составление конспекта занятия (разминки) и его (ее) 

проведение с обучающимися младших групп под наблюдением 

тренера.  

Составление комплексов упражнений по специальной 

физической подготовке для этапа начальной подготовки 

2 

Помощь тренеру-преподавателю в приеме контрольных 

нормативов (работа судьи при участниках) 

2 

УТЭ-3 

 

Судейская практика: 

Составление положения о проведении соревнований на 

первенство школы по лыжным гонкам;  

Умение вести судейскую документацию;  

Участие в судействе учебных соревнований совместно с 

тренером;  

Судейство учебных соревнований в качестве помощника и 

главного судьи;  

Участие в судействе официальных соревнований в составе 

судейской группы;  

Судейство соревнований в качестве помощника и главного 

судьи.  

8 

Помощь тренеру-преподавателю в приеме контрольных 

нормативов  

8 

УТЭ-4 

УТЭ-5 

Тестирования и проведение тестов по Правилам лыжные гонки 4 

Инструкторская практика: подача команд на организацию 

занятий, построение и перестроение группы на месте и в 

движении;  

- умение наблюдать и анализировать выполнение упражнений 

учащимися;  

- определение ошибки при выполнении упражнений и указание 

путей их исправления;  

- составление комплекса упражнений по проведению разминки;  

- составление конспекта занятия (разминки) и его (ее) 

проведение с обучающимися младших групп под наблюдением 

тренера. 

10 

Судейская практика: 

Составление положения о проведении соревнований на 

первенство школы по лыжным гонкам;  

Умение вести судейскую документацию;  

Участие в судействе учебных соревнований совместно с 

тренером;  

Судейство учебных соревнований в качестве помощника и 

главного судьи в поле;  

Участие в судействе официальных соревнований в составе 

судейской группы 

10 

 

10. Медицинские, медико-биологические, восстановительные мероприятия 

Этапы, года Наименование мероприятий 

Начальная 

подготовка  

Педагогические: 

- рациональное распределение нагрузки в макро и микроциклах 

- управление работоспособностью (нагрузка-отдых) 

- выявление признаков утомляемости 



16 
 

 

- учет функциональных возможностей организма 

- смена видов спортивной деятельности 

Психологические: 

- снятие эмоционального напряжения 

-методы внушения (приказ, самоприказ) 

-аудиовизуальные средства (светомузыка, шум дождя, плеск волн, пение 

птиц) 

- дыхательная и мимическая гимнастика 

Гигиенические: 

- выполнение режима дня (сон, режим питания, питьевой режим) 

-гигиена тела (душ, ванны, сауна, баня) 

-предотвращение перегрева и переохлаждения 

- оптимальная масса тела 

Медико-биологические: 

- правильное питание 

-витаминизация 

- массаж ручной и инструментальный (вибромассаж, подводный) 

-ЛФК 

Фармакологические: 

- витаминизация (аэровит, ундевит, татравит, витамины В.С.Е) 

УТЭ  Педагогические: 

- рациональное распределение нагрузки в макро и микроциклах 

- управление работоспособностью (нагрузка-отдых) 

- выявление признаков утомляемости 

- учет функциональных возможностей организма 

- смена видов спортивной деятельности 

Психологические: 

- снятие эмоционального напряжения 

- методы психологической защиты (фантазии, рационализации, 

замещения) 

-методы внушения (приказ, самоприказ) 

-аудиовизуальные средства (светомузыка, шум дождя, плеск волн, пение 

птиц) 

- дыхательная и мимическая гимнастика 

Гигиенические: 

- выполнение режима дня (сон, режим питания, питьевой режим) 

-гигиена тела (душ, ванны, сауна, баня) 

-предотвращение перегрева и переохлаждения 

- оптимальная масса тела 

Медико-биологические: 

- правильное питание 

-витаминизация 

- массаж ручной и инструментальный (вибромассаж, подводный) 

- ионизация воздуха 

-аэроионизация воздуха 

-электростимулирование 

- УФО 

-гидротерапия 

-ЛФК 

Фармакологические: 
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- витаминизация (аэровит, ундевит, татравит, витамины В.С.Е) 

препараты энергетического действия (элеуторокок, жасмин) 

                                          
                                          Учебно-тематический план 

 

Этап спор-

тивной 

подготовки 

Темы по 

теоретической 

подготовке 

Объем 

времен

и в год 

(минут) 

Сроки 

проведения 
Краткое содержание 

Этап 

начальной 

подготовки 

Всего на этапе 

начальной 

подготовки до 

одного года 

обучения/ 

свыше одного 

года обучения: 

≈ 

120/180 
 

 

История 

возникновения 

вида спорта и его 

развитие 

≈ 13/20 сентябрь 

Зарождение и развитие вида 

спорта. Автобиографии 

выдающихся спортсменов. 

Чемпионы и призеры 

Олимпийских игр. 

Физическая 

культура – 

важное средство 

физического 

развития и 

укрепления 

здоровья 

человека 

≈ 13/20 октябрь 

Понятие о физической культуре 

и спорте. Формы физической 

культуры. Физическая культура 

как средство воспитания 

трудолюбия, организованности, 

воли, нравственных качеств и 

жизненно важных умений и 

навыков. 

Гигиенические 

основы 

физической 

культуры и 

спорта, гигиена 

обучающихся 

при занятиях 

физической 

культурой и 

спортом 

≈ 13/20 ноябрь 

Понятие о гигиене и санитарии. 

Уход за телом, полостью рта и 

зубами. Гигиенические 

требования к одежде и обуви. 

Соблюдение гигиены на 

спортивных объектах. 

Закаливание 

организма 
≈ 13/20 декабрь 

Знания и основные правила 

закаливания. Закаливание 

воздухом, водой, солнцем. 

Закаливание на занятиях 

физической культуры и 

спортом.  

Самоконтроль в 

процессе занятий 

физической 

культуры и 

спортом 

≈ 13/20 январь 

Ознакомление с понятием о 

самоконтроле при занятиях 

физической культурой и 

спортом. Дневник 

самоконтроля. Его формы и 

содержание. Понятие о 

травматизме. 

Теоретические ≈ 13/20 май Понятие о технических 



18 
 

 

основы обучения 

базовым 

элементам 

техники и 

тактики вида 

спорта 

элементах вида спорта. 

Теоретические знания по 

технике их выполнения. 

Теоретические 

основы 

судейства. 

Правила вида 

спорта 

≈ 14/20 июнь 

Понятийность. Классификация 

спортивных соревнований. 

Команды (жесты) спортивных 

судей. Положение о спортивном 

соревновании. Организационная 

работа по подготовке 

спортивных соревнований. 

Состав и обязанности 

спортивных судейских бригад. 

Обязанности и права участников 

спортивных соревнований. 

Система зачета в спортивных 

соревнованиях по виду спорта. 

Режим дня и 

питание 

обучающихся 
≈ 14/20  август 

Расписание учебно-

тренировочного и учебного 

процесса. Роль питания в 

жизнедеятельности. 

Рациональное, 

сбалансированное питание. 

Оборудование и 

спортивный 

инвентарь по 

виду спорта 

≈ 14/20 ноябрь-май 

Правила эксплуатации и 

безопасного использования 

оборудования и спортивного 

инвентаря. 

Учебно-

трениро-

вочный 

этап (этап 

спортивной 

специализа-

ции) 

Всего на 

учебно-

тренировочном 

этапе до трех 

лет обучения/ 

свыше трех лет 

обучения: 

≈ 
600/960 

 

 

Роль и место 

физической 

культуры в 

формировании 

личностных 

качеств 

≈ 70/107 сентябрь 

Физическая культура и спорт 

как социальные феномены. 

Спорт – явление культурной 

жизни. Роль физической 

культуры в формировании 

личностных качеств человека. 

Воспитание волевых качеств, 

уверенности в собственных 

силах. 

История 

возникновения 

олимпийского 

движения 

≈ 70/107 октябрь 

Зарождение олимпийского 

движения. Возрождение 

олимпийской идеи. 

Международный Олимпийский 

комитет (МОК). 

Режим дня и 

питание 

обучающихся 
≈ 70/107 ноябрь 

Расписание учебно-

тренировочного и учебного 

процесса. Роль питания в 

подготовке обучающихся к 
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спортивным соревнованиям. 

Рациональное, 

сбалансированное питание. 

Физиологически

е основы 

физической 

культуры 

≈ 70/107 декабрь 

Спортивная физиология. 

Классификация различных 

видов мышечной деятельности. 

Физиологическая 

характеристика состояний 

организма при спортивной 

деятельности. Физиологические 

механизмы развития 

двигательных навыков. 
Учет 

соревновательно

й деятельности, 

самоанализ 

обучающегося 

≈ 70/107 январь 

Структура и содержание 

Дневника обучающегося. 

Классификация и типы 

спортивных соревнований.  

Теоретические 

основы технико-

тактической 

подготовки. 

Основы техники 

вида спорта 

≈ 70/107 май 

Понятийность. Спортивная 

техника и тактика. 

Двигательные представления. 

Методика обучения. Метод 

использования слова. Значение 

рациональной техники в 

достижении высокого 

спортивного результата.  

Психологическая 

подготовка 
≈ 60/106 

сентябрь- 

апрель 

Характеристика 

психологической подготовки. 

Общая психологическая 

подготовка. Базовые волевые 

качества личности. Системные 

волевые качества личности 

Оборудование, 

спортивный 

инвентарь и 

экипировка по 

виду спорта 

≈ 60/106 декабрь-май 

Классификация спортивного 

инвентаря и экипировки для 

вида спорта, подготовка к 

эксплуатации, уход и хранение. 

Подготовка инвентаря и 

экипировки к спортивным 

соревнованиям.  

Правила вида 

спорта 
≈ 60/106 декабрь-май 

Деление участников по возрасту 

и полу. Права и обязанности 

участников спортивных 

соревнований. Правила 

поведения при участии в 

спортивных соревнованиях. 

 

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; 
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– овладеть основами техники вида спорта «лыжные гонки»; 

– получить общие знания об антидопинговых правилах; 

– соблюдать антидопинговые правила; 

– принять участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже муниципального 

уровня; 

– 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 «биатлон» 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 «биатлон»; 

– 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 и регионального значения; 

– принимать участие в официальных спортивных соревнованиях проведения не ниже 

уровня спортивных соревнований субъекта Российской Федерации 

– получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), необходимый для 

зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного мастерства. 

 

12. Оценка результатов освоения Программы 

 Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией обучающихся, 

проводимой на основе разработанных комплексов контрольных упражнений, а также с учетом 

результатов участия обучающегося в спортивных соревнованиях и достижения им 

соответствующего уровня спортивной квалификации. 

 Основанием для зачисления и перевода обучающихся на следующий год 

обучения является достижение соответствующего уровня спортивной квалификации и 

выполнение контрольно-переводных нормативов по общей физической и специальной 

физической подготовке для зачисления и перевода на этапы спортивной подготовки. 

 

13.  Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам 

спортивной подготовки 

        Важнейшей функцией управления наряду с планированием является контроль, 

определяющий эффективность тренировочной работы с баскетболистами на всех этапах 

многолетней подготовки. В процессе тренировочной работы систематически ведется учет 

подготовленности путем: 

-текущей оценки усвоения изучаемого материала; 

-оценки результатов выступления в соревнованиях команды и индивидуальных показателей; 

-объёма и интенсивности тренировочных нагрузок. 
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Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления и 

перевода в группы на этапе 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. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 60 м с не более не более 

11,5 12,0 11,0 11,6 

1.2. Прыжок в длину с 

места толчком двумя 

ногами 

см не менее не менее 

140 130 150 140 

1.3. Поднимание туловища 

из положения лежа на 

спине (за 1 мин) 

количество 

раз 

не менее не менее 

30 25 35 30 

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

6.30 7.00 5.50 6.20 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 

для зачисления и перевода в группы на учебно-тренировочном этапе (этапе 

спортивной специализации) по виду спорта «лыжные гонки»   

№  п/п Упражнения Единица 

измерения 

Норматив 

юноши девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 100 м с не более 

16,0 16,8 

1.2. Прыжок в длину с 

места толчком двумя 

ногами 

см не менее 

170 155 

1.3. Бег на 1000 м мин, с не более 

4.00 4.15 

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» 
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IV. Рабочая программа по виду спорта (спортивной дисциплине) «лыжные 

гонки»   

Требования к технике безопасности в условиях тренировочных занятий и соревнований 

Основными опасными факторами при занятиях лыжными гонками и являются: 

- обморожения при проведении занятий при ветре более 1,5-2,0 м/с и при температуре воздуха 

ниже 20 градусов; 

- травмы при ненадежном креплении лыж к обуви; 

- травмы при падении во время спуска с горы. 

Общие требования безопасности 

К тренировочным занятиям допускаются занимающиеся только после ознакомления с 

правилами техники безопасности и имеющие медицинский допуск к занятиям. 

При осуществлении тренировочного процесса необходимо соблюдать правила поведения в 

спортивной школе, спортивном зале, во время тренировок на улице. 

При получении травмы пострадавший или очевидец обязан немедленно сообщить об этом 

тренеру, который принимает меры по оказанию первой помощи и уведомляет о полученной 

травме администрацию учреждения. 

Тренировочные занятия должны проводиться в соответствии с расписанием занятий. 

Требования безопасности перед началом занятий 

Проверить исправность спортивного инвентаря. 

Проверить спортивную форму занимающихся. Она должна быть легкой, но при этом теплой, 

не стесняющей движений, соответствующей погодным условиям: в жаркое летнее время 

необходимо наличие головных уборов (бейсболок, бандан); в холодное время – необходимо 

наличие шапки, перчаток или варежек, а также теплых носков. 

Проверить подготовленность лыжни или трассы. 

Требования безопасности во время тренировочных занятий 

Занимающиеся могут начинать тренировку только при участии и с разрешения тренера. 

При передвижении на лыжах соблюдать интервал по дистанции 3-4 м., при спусках с горы не 

менее 30 м. 

При спуске с горы не выставлять вперед лыжные палки. 

После спуска с горы не останавливаться у подножия горы. 

Следить друг за другом и немедленно сообщать тренеру о первых же признаках обморожения. 

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

Требования безопасности во время соревнований 

При выполнении разминки двигаться по лыжной трассе только в направлении, 

предусмотренным регламентом соревнований (по ходу движения участников). 

Не допускать контактных взаимодействий с соперниками во время соревновательной борьбы, 

особенно в соревнованиях с массовыми забегами (наезд на лыжи, палки, толкание и пр.).  

Требования безопасности при аварийных ситуациях 

При первых признаках обморожения, а также при плохом самочувствии, сообщить об этом 

тренеру. 

При получении занимающимся травмы, тренер должен оказать первую помощь 

пострадавшему, сообщить об этом администрации учреждения и родителям пострадавшего, 

при необходимости отправить его в ближайшее лечебное учреждение. 

Требования техники безопасности по окончании занятий. 

Тренеру необходимо проверить по списку наличие всех занимающихся. 

Занимающиеся должны убрать в отведенное место для хранения спортивный инвентарь. 

Занимающиеся должны переодеться в чистую и сухую одежду.  
 

Этап начальной подготовки 
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Общая физическая подготовка (ОФП) является необходимым звеном спортивной 

тренировки. Она решает следующие задачи: укрепление здоровья и гармоническое 

физическое развитие обучающегося; развитие и совершенствование силы, гибкости, 

быстроты, выносливости и ловкости; расширение круга двигательных навыков и повышение 

функциональных возможностей организма; использование физических упражнений с целью 

активного отдыха и профилактического лечения. В процессе многолетней подготовки не 

только повышается объем, но и изменяется состав тренировочных средств. Состав средств 

общей физической подготовки включает в себя комплексы общеразвивающих упражнений: 

скоростно-силовые упражнения, упражнения для развития гибкости, упражнения для 

развития силовой выносливости, упражнения для развития координационной способности 

(смотреть таблицу). 

В общей физической подготовке следует применять 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.  

Влияние физических качеств и 

телосложения на результативность по 

виду спорта биатлон Физические 

качества и телосложение  

Уровень влияния  

Скоростные способности  3  

Мышечная сила  2  

Вестибулярная устойчивость  2  

Выносливость  3  

Гибкость  2  

Координационные способности  3  

Телосложение  2  

Общая физическая подготовка (для всех этапов обучения)  

Строевые упражнения. Шеренга, колонна, фланг, интервал, дистанция. Перестроения: в 

одну, две шеренги, в колонну по одному, по два. Сомкнутый и разомкнутый строй. Виды 

размыкания. Построение, выравнивание строя, расчет по строю, повороты на месте. Переход 

на ходьбу и бег, на шаг. Остановка. Изменение скорости движения строя.  

Гимнастические упражнения подразделяются на три группы: первая - для мышц рук 

и плечевого пояса, вторая - для мышц туловища и шеи, третья - для мышц ног и таза. 

Упражнения выполняются без предметов и с предметами (набивные мячи, гимнастические 

палки, гантели, скакалки); на гимнастических снарядах (гимнастическая стенка и скамейка, 

перекладина, канат).  

Упражнения для развития силы. Упражнения с преодолением собственного веса: 

подтягивание из виса, отжимание в упоре, приседания на одной и двух ногах. Преодоление 

веса и сопротивления партнера. Переноска и перекладывание груза. Упражнения на 

гимнастической стенке. Упражнения с набивными мячами. Упражнения на тренажѐрах.  

Упражнения для развития быстроты. Повторный бег по дистанции от 30 до 100 м со 

старта и с ходу с максимальной скоростью. Бег по наклонной плоскости вниз. Бег за лидером 

(велосипедист, более быстрый спортсмен). Бег с гандикапом с задачей догнать партнера.  

Упражнения для развития гибкости. Общеразвивающие упражнения с широкой 

амплитудой движения. Упражнения с помощью партнера (пассивные наклоны, отведения ног, 

рук до предела, мост, шпагат). Упражнения с гимнастической палкой или сложенной вчетверо 

скакалкой: наклоны и повороты туловища с различными положениями предметов (вверх, 
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вперед, вниз, за голову, на спину); перешагивание и перепрыгивание, «выкруты» и круги. 

Упражнения на гимнастической стенке, гимнастической скамейке.  

Упражнения для развития ловкости. Разнонаправленные движения рук и ног. 

Кувырки вперед, назад, в стороны с места, с разбега и с прыжка. Перевороты вперед, в 

стороны, назад. Стойки на голове, руках и лопатках. Прыжки опорные через козла, коня. 

Прыжки с подкидного мостика. Прыжки на батуте. Упражнения в равновесии на 

гимнастической скамейке, бревне. Жонглирование двумя-тремя теннисными мячами. 

Метание мячей в подвижную и неподвижную цель. Метание после кувырков, поворотов. 

 Упражнения для развития скоростно-силовых качеств. Прыжки в высоту через 

препятствия, планку, в длину с места, многократные прыжки с ноги на ногу, на двух ногах. 

Перепрыгивание предметов (скамеек, мячей и др.), «чехарда». Прыжки в глубину. Бег и 

прыжки по лестнице вверх и вниз. Бег по мелководью, по снегу, по песку, с отягощениями с 

предельной интенсивностью. Эстафеты, комбинированные с бегом, прыжками, метаниями. 

Метание гранаты, копья, диска, толкание ядра. Упражнения для развития общей 

выносливости. Бег равномерный и переменный на 34 500, 800, 1000 м. Кросс на дистанции 

для девушек до 3 км, для юношей до 5 км. Дозированный бег по пересеченной местности от 3 

мин до 1 ч (для разных возрастных групп). Плавание с учетом и без учета времени. Ходьба на 

лыжах с подъемами и спусками с гор, прохождение дистанции от 3 до 10 км на время.  

Специальная физическая подготовка (для всех этапов подготовки)  

1. Передвижение на лыжах по равнинной и пересеченной местности. 2. Имитационные 

упражнения 3. Кроссовая подготовка. 4. Ходьба с заданным темпом и распределение сил на 

всю дистанцию. 5. Комплексы специальных упражнений на лыжах и лыжероллерах для 

развития силовой выносливости мышц ног и плечевого пояса. 

        Тактическая подготовка (для всех этапов обучения)  

        Анализ и разбор деятельности спортсмена: отдельных тренировочных занятий и циклов, 

участия в соревнованиях. Привлечение спортсмена к планированию  тренировочного 

процесса, разработка недельных, месячных, годичных и многолетних циклом подготовки. 

Интегральная подготовка (для всех этапов обучения) Координация и реализация в 

соревновательной деятельности теоретической, технической, тактической, физической и 

психологической подготовленности. Построение соревновательной деятельности в 

зависимости от индивидуальных особенностей, обучающихся при умелом сочетании всех 

лыжных ходов. 

Лыжная подготовка 

Группы начальной подготовки 

При занятиях на лыжах с юными биатлонистами целесообразно начинать с 

разучивания классических способов передвижения. 

На первоначальном этапе лыжной подготовки необходимо использовать упражнения 

для овладения лыжным инвентарем как спортивным снарядом, механизмом скольжения и 

сцепления лыж со снегом, сочетанием маховых и толчковых движений руками и ногами. 

Первые занятия проводятся недалеко от базы, используются ближайший стадион, 

сквер, территория двора школы. 

Подготовительные упражнения в бесснежный период: 

 1. Принять исходное положение (и. п.) - стойка лыжника. Стопы ног расположены 

параллельно друг другу на ширине одной ступни, ноги слегка согнуты в коленях, спина 

полукруглая, руки опущены. 

 2. И. п. как в упр. 1. Задача - маховые движения руками вперед-назад. Не допускать 

сильновыраженных вертикальных покачиваний туловищем. 

3. И. п. - туловище наклонено почти горизонтально площади опоры, ноги выпрямлены 

в коленном суставе, руки опущены вниз. Задача -- продвигаться вперед мелкими шагами. 
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Цель упражнения - научить делать мах прямой ногой; научить мягкому переносу центра 

тяжести на маховую ногу. Повторить 3-4 раза по 20-25 м. 

4. И. п. - стопы ног расположены параллельно друг другу на ширине одной ступни, 

ноги слегка согнуты в коленях, спина полукруглая, руки за спиной. Задача - имитация 

махового выпада ногой и тазом вперед с возвращением в и. п. Цель упражнения - научить 

правильному движению таза в момент выноса вперед маховой ноги. Повторить каждой ногой 

по 20-30 раз. 

5. И. п. - стоя правой (левой) ногой на возвышении 15-20 см (ступенька, бревно, бугор), 

принять позу начала одноопорного скольжения. Задача - имитация стопой завершения 

отталкивания ногой. Цель упражнения - энергично выпрямляя стопу правой (левой) ноги, 

перенести центр тяжести па левую (правую) ногу, после чего вернуться в и. п. Повторить 

упражнение 5-8 раз каждой ногой. 

6. И. п. - зайти в воду до уровня воды чуть выше коленей. Задача - энергичная ходьба в 

воде. Цель упражнения - выполнять махи выпрямленной ногой. 

7. И. п. - стойка лыжника (упр. 1). Задача - мелкими шагами продвигаться вперед с 

выносом рук вперед и обозначением отталкивания палками. Повторить 5-10 раз по 20-30 м. 

8. Имитация попеременного двухшажного хода без палок. Упражнение рекомендуется 

делать на отлогом склоне (3-5°). 

9. Имитация попеременного двухшажного хода с палками. 

Подготовительные упражнения на снегу на месте: 

- надевание и снимание лыж; 

- поочередное поднимание и опускание носка и затем пятки лыжи при небольшом 

сгибании ног в колене (с опорой на палки и без опоры); 

- поднимание и опускание поочередно то правой, то левой лыжи на месте (с опорой на 

палки и без опоры); 

- поочередное поднимание согнутой ноги вперед с расположением лыжи параллельно 

лыжне, затем ходьба на месте (с опорой на палки и без опоры); 

- прыжки на лыжах на месте; 

- прыжки на лыжах на месте с поворотами (в разомкнутом строю с опорой на палки и 

без опоры); 

- стоя на чуть согнутых в коленях ногах и наклонив туловище, попеременные махи 

руками вперед (до уровня глаз) и назад (немного дальше бедра); 

- небольшой выпад вперед правой, а затем левой ногой; 

- передвижение приставными шагами в стороны; 

- передвижение приставными прыжками в стороны на двух ногах, на одной ноге; 

- повороты на месте переступанием вокруг пяток лыж, вокруг носков лыж; 

- садиться и ложиться на лыжи и рядом с лыжами; 

- быстро и правильно вставать. 

При выполнении упражнений постепенно увеличивают количество повторений и темп. 

Рекомендуется использовать игровые формы этих упражнений, например: 

- сделай пружинку - многократное сгибание и разгибание ног; 

- изобрази зайчика - прыжки-подскоки на двух лыжах; 

- сделай аиста - поднять повыше согнутую ногу и как можно дольше удерживать лыжу 

горизонтально; 

- покажи маятник - поочередное поднимание лыж и маховые движения ногой вперед-

назад; 

- нарисуй гармошку - переступание в сторону поочередно носками и пятками лыж. 

Подводящие упражнения в движении на ровной или слегка пологой местности без 

палок: 
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- ходьба по рыхлому неглубокому снегу ступающим шагом; ходьба ступающим шагом 

по лыжне или укатанной площадке, чередуя широкие и короткие шаги; 

- ходьба скользящим шагом по лыжне, постепенно увеличивая длительность 

скольжения; ходьба широкими скользящими шагами по слегка пологой местности с 

активными размахиваниями руками; 

- скольжение на двух, одной лыже после небольшого разбега; -лыжный самокат-

продолжительное скольжение па одной и той же лыже за счет многократного отталкивания 

другой. 

Подводящие упражнения в движении по ровной или слегка пологой местности с 

палками в руках: 

- ходьба ступающим шагом по рыхлому снегу и накатанной лыжне; 

- бег на лыжах по кругу, восьмеркой, зигзагами вокруг различных предметов (деревья, 

кустарники, кочки и т.д.); 

- прокладывание лыжни по рыхлому снегу; 

- игры и игровые задания на равнинной местности; 

- бег наперегонки без палок; 

- эстафетный бег без палок с включением специальных заданий (в определенном месте 

повернуться кругом, сесть и встать, лечь и встать, снять лыжи и др.); 

- соревнования в скорости передвижения за счет одновременного отталкивания одними 

палками. 

Указанные упражнения на снегу целесообразно сочетать с прогулками по равнинной 

местности. 

Подводящие упражнения для овладения техникой спуска на лыжах с горы (склона): 

- спуски в основной, высокой, низкой стойках; 

- то же после разбега; 

- спуски с переходом из одной стойки в другую и обратно; 

- спуски в основной и высокой стойках с изменением ширины постановки лыж; 

- одновременный спуск нескольких человек шеренгой, взявшись за руки; 

- спуски шеренгой, взявшись за руки, меняя стойку, выдвигая вперед то правую, то 

левую ногу; 

- спуски в положении шага; 

- подпрыгивание во время спуска; 

-то же, но, подпрыгивая, поднимать только носки или только задники лыж; 

- спуски с прыжками в сторону, увеличивая дальность и количество прыжков; 

- спуски с переходом с раскатанного склона на целину и наоборот; 

- спуски со склонов в основной стойке с переходом на коньковый ход; 

- спуски без палок с различным положением рук; 

- спуски с различным положением головы (голова повернута влево, вправо, вверх); 

- спуски при встречном ветре и снегопаде, в сумеречное время и с закрытыми глазами 

(на ровных открытых склонах); 

- спуски с проездом в ворота различного размера и формы; 

-  спуски с расстановкой предметов, собиранием предметов, метанием снежков в цель. 

Указанные упражнения проводятся с целью овладения устойчивостью, в значительной 

степени способствуют овладению техникой лыжных ходов. Они могут применяться не только 

в группах начальной подготовки, но и с успехом быть использованы при совершенствовании 

техники спортсменами старших возрастных групп. При необходимости условия выполнения 

упражнений могут быть усложнены за счет изменения исходного положения, выбора более 

крутых склонов. 

Здесь же спортсмены знакомятся с подъемами в гору способами «полуелочка», 

«елочка», «лесенка», подъем зигзагом с поворотом переступанием. 
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После овладения указанным комплексом упражнений на равнине и на небольшом 

склоне занимающиеся приобретают уверенность и устойчивость при скольжении, что 

необходимо для дальнейшего обучения более сложным способам передвижения на лыжах. 

Рекомендуется проведение соревнований на технику прохождения отдельных участков 

специально подготовленной лыжни: подъемов, спусков, поворотов, равнинных участков. 

Знакомство с основами техники передвижения коньковыми ходами  

В соответствии с принятой терминологией коньковые лыжные ходы в зависимости от 

работы рук в момент отталкивания и количества шагов в цикле хода имеют следующую 

классификацию: 

- одновременный полуконьковый ход;  

- одновременный двухшажный коньковый ход; 

- одновременный одношажный коньковый ход; 

- попеременный двухшажный коньковый ход; 

- коньковый ход без отталкивания руками.  

Учебно-тренировочные группы. 

Выполнение подготовительных и подводящих упражнений, изученных ранее, в более 

сложных условиях. 

Повторение и совершенствование техники способов передвижения, усвоенных ранее. 

Способы поворотов на месте прыжком с опорой на палки и без опоры. 

Способы лыжных ходов - попеременный двухшажный, одновременный бесшажный, 

одновременный одношажный. 

Способы подъемов: попеременный двухшажный ход (ступающий и скользящий), 

«полуелочка», «елочка», «лесенка». 

Способы спусков: в основной, низкой и высокой стойках (с узким и широким ведением 

лыж). 

Способы преодоления неровностей (преодоление бугра, впадины, уступа). 

Способы торможения: плугом, упором, соскальзыванием, палками, падением. 

Способы поворотов в движении на лыжах: переступание, поворот упором, плугом, 

поворот на параллельных лыжах. 

Выполнение указанных упражнений с винтовкой за плечами. 

Обучение и тренировка в слаломе на малых трассах (желательно на коротких лыжах от 

60 до 130 см). 

Упражнения для обучения коньковым способам передвижения 

Обучение полуконьковому ходу. Подводящие и имитационные упражнения в 

бесснежный период. 

1. И. п. - полуприсед. Задача - ходьба в полуприседе по равнине и в подъемы различной 

крутизны. 

2. И. п. - полуприсед. Задача - ходьба в полуприседе вперед-в сторону под углом 45° по 

равнине и в подъемы различной крутизны. 

3. И. п.- полуприсед. Задача - прыжки в длину на обеих ногах (вперед, назад, вправо, 

влево). То же вверх с поворотом на 180 и 360°. 

4. И. п. - полуприсед. Задача - многократные прыжки на обеих ногах вперед 

(«лягушка»); из стороны в сторону. 

 5. И. п. - вертикальное положение туловища, руки вдоль туловища. Задача - 

многоскоки с ноги на ногу (тройной, 5-скок, 10-скок) -50-100 м. При выполнении 

многоскоков можно использовать дополнительные препятствия: скамейки, небольшие 

барьеры, канавы и т.д. 

 6. И. п. - полуприсед. Задача - смещаясь вперед, как можно позже «подставить» 

маховую ногу (например, правую) под «падающее» туловище. Цель упражнения - выпрямить 

левую ногу (толчковую) до конца, стараясь как можно позже оторвать ее от опоры. 
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7. Ходьба в полуприседе с амортизатором, закрепленным за пояс или за плечи. Партнер 

идет сзади, удерживая выполняющего упражнение. 

8. Ходьба в полуприседе в максимальном темпе с развернутыми носками стоп наружу. 

9. Прыжки левым боком в подъем из положения полуприседа, акцентируя 

отталкивание правой ногой. То же самое правым боком, отталкиваясь левой ногой. 

10. Передвижение на самокате, отталкиваясь то правой, то левой ногой, при этом ставя 

стопу под углом по направлению движения. 

Для проведения занятий зимой выбирается закрытая площадка с уклоном 1-3°. 

Площадка должна быть ровной и хорошо укатанной. Кроме того, выбирается ровный, хорошо 

утрамбованный, пологий склон. Используются следующие упражнения: 

1. Поворот переступанием на площадке после небольшого спуска с горы. 

2. Поворот переступанием (на равнине) при движении по кругу, вначале в одну 

сторону, затем в другую. 

3. То же, но двигаясь по «восьмерке». 

4. Поочередное отталкивание ногами внутренним ребром скользящей лыжи и перенос 

массы тела на другую лыжу при спуске с пологого склона с широко расставленными лыжами 

(расстояние между лыжами 50-60 см). 

5. То же, но с подтягиванием толчковой ноги к опорной после переноса массы тела. 

6. То же, но с постепенным переходом к отведению носка толчковой и скользящей 

лыжи под углом до 24° в направлении движения. 

7. Подъем «елочкой» с энергичным отталкиванием внутренним ребром лыжи. 

8.  Передвижение коньковым ходом без отталкивания руками под уклон 2-3°. 

9. То же на равнине. 

10. То же в подъем 2-3°. 

 

Технико-тактическая подготовка  

- способы подъёмов  

- преодоление спусков и неровностей  

- способы торможений  

- повороты в движении и на месте  

- подвижные игры на лыжах  

- передвижение на роликовых коньках 

 - техника лыжного бега  

- обгон при беге  

- смена техники  

- поведение на стрельбище  

- правила соревнований  

Техническая подготовка 

Основной задачей технической подготовки на этапе начальной спортивной 

специализации является формирование рациональной временной, пространственной и 

динамической структуры движений. 

Особое значение имеет углубленное изучение и совершенствование элементов 

классического хода: обучение подседанию, отталкиванию, махам руками и ногами, активной 

постановке палок; конькового хода: обучение маховому выносу ноги и постановки ее на 

опору, подседанию на опорной ноге и отталкиванию боковым скользящим упором, ударной 

постановке палок и финальному усилию при отталкивании руками и формирование 

целесообразного ритма двигательных действий при передвижении классическими и 

коньковыми ходами. 

С этой целью применяется широкий круг традиционных методов и средств, 

направленных на согласованное и слитное выполнение основных элементов классических и 
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коньковых ходов, создание целостной картины двигательного действия и объединение его 

частей в единое целое. 

На стадии формирования совершенного двигательного навыка, помимо свободного 

передвижения классическими и коньковыми лыжными ходами на тренировках и в 

соревнованиях, применяются разнообразные методические приемы, например лидирование - 

для формирования скоростной техники, создание облегченных условий для отработки 

отдельных элементов и деталей, а также затрудненных условий для закрепления и 

совершенствования основных технических действий при передвижении классическими и 

коньковыми лыжными ходами. 

 

ТРЕНИРОВОЧНЫЙ ЭТАП (ЭТАП СПОРТИВНОЙ СПЕЦИАЛИЗАЦИИ)  

1-2 года занятий (период начальной спортивной специализации) 

Задачи и преимущественная направленность тренировки: 

- укрепление здоровья; 

- повышение разносторонней физической и функциональной подготовленности; 

- углубленное изучение основных элементов техники лыжных ходов, обучение технике 

стрельбы; 

- приобретение соревновательного опыта; 

- приобретение навыков в организации и проведении соревнований по общей и специальной 

физической подготовке. 

Эффективность спортивной тренировки на тренировочном этапе специализации 

обусловлена рациональным сочетанием процессов овладения техники катания на лыжах 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 и скоростно-силовых качеств.  

  

Общая физическая подготовка 

Общеразвиваюшие упражнения особенно важно подбирать в соответствии с особенностями 

избранного вида – лыжные гонки. В подготовке лыжников сложился широкий круг 

упражнений, которые классифицируются по преимущественному воздействию на развитие 

отдельных физических качеств. Это разделение несколько условно, так как при выполнение 

упражнений, например на быстроту, развиваются и другие качества, в частности сила мышц.  

Длительное выполнение разнообразных упражнений в какой - то мере способствует 

повышению и общего уровня выносливости.  

Упражнения для развитие выносливости:  

1. Бег на средние и длинные дистанции (по дорожке и кросс).  

2. Смешанное передвижение по пересеченной местности (чередование ходьбы и бега, бега и 

имитации в подъем).  

3. Гребля (байдарочная, народная).  

4. Плаванье на средние и длинные дистанции.  

5. Езда на велосипеде (по шоссе) и др. Все упражнения на развития выносливости 

выполняются с умеренной интенсивностью и длительностью в зависимости от этапа, периода, 

возраста и подготовленности.  

       Упражнения для развития силы:  
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Упражнения с отягощением собственным весом: а) сгибание и разгибание рук в упоре лежа и 

на брусьях; б) подтягивание на перекладине и кольцах; в) переход из виса в упор на 

перекладине и кольцах; г) лазание по канату без помощи ног; д) приседание на одной и двух 

ногах; е) поднимание ног в положение лежа.2. С внешними отягощениями (штанга, гантели, 

камни и другие подсобные предметы): а) броски, рывки толчки и жимы указанных предметов 

одной или двумя руками в различных направлениях; б) вращательные движения руками и 

туловищем (с предметами) и наклоны.3. Упражнения в сопротивлении с партнером 

(различные движения руками, туловищем и т.д.), передвижение на руках в упоре, партнер 

поддерживает за ноги, скачки в таком же положении и т.п.4. Упражнение с сопротивлением 

упругих предметов (резиновыми амортизаторами и бинтами, эспандерами)  

Упражнения для развития ловкости:  

1. Спортивные игры.  

2. Элементы акробатики.  

3. Прыжки и прыжковые упражнения с дополнительными движениями, поворотами и 

вращениями.  

4. Специальные упражнения для развития координации движений. При развитии ловкости 

необходимо постоянно обновлять комплексы упражнений, так как они оказывают 

необходимый эффект лишь до тех пор, пока являются для спортсмена новыми. Применение 

освоенных упражнений не способствует развитию ловкости и координации движений.  

Упражнения для развития гибкости:  

1. Маховые и пружинистые с увеличивающейся амплитудой (для рук, ног и туловища).  

2. То же с помощью партнера (для увеличения амплитуды).  

Все упражнения на развитие гибкости используются многократно, повторно с постепенным 

увеличением амплитуды, лучше их выполнять сериями по несколько повторений в каждой.  

Упражнения для развития равновесия:  

1. Маховые и круговые движения (для рук, ног и туловища), а также приседание на 

уменьшенной опоре.  

2. То же на повышенной опоре.  

3. То же на неустойчивой опоре.  

4. Ходьба, бег и прыжки на тех же видах опор.  

5. Специальные упражнения для развития вестибулярного аппарата.  

В большом объеме применяются также специальные упражнения на развитие этого качества и 

совершенствование функций вестибулярного аппарата: наклоны головы вперед, назад вправо, 

влево; кружение и поворот головы, быстрые движения головой в различных положениях; 

повороты на 180 и 360 на месте и в движении: наклоны и круговые движения туловищем, 

кувырки вперед, назад в стороны, то же многократно с последующим выпрыгиванием вверх и 

с поворотами на 90-180 в прыжке и другие упражнения вращательного характера. Кроме 

этого, применяются разного ряда тренажеры (на неустойчивой, вращательной, качающейся, 

катящейся опоре) как развивающие равновесие, так и укрепляющие суставы.  

Для развития скоростно-силовых качеств  применяются различные прыжки и прыжковые 

упражнения - многократные прыжки с места, на одной и двух ногах из различных исходных 

положений в различных направлениях. Все прыжковые упражнения можно выполнять с 

отягощением. Очень важно при выполнении прыжков добиться максимально высокой 

скорости отталкивания. Для развития скоростно-силовых качеств целесообразно некоторые 
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прыжковые упражнения выполнять с максимальной скоростью на время, например прыжки на 

двух ногах на отрезке 10 или 20 м, то же, но с преодолением 5-ти барьеров высотой 80 см и 

т.п. Для развития скоростно-силовых качеств мышц рук и плечевого пояса применяются 

разнообразные упражнения с внешними отягощениями, а также с отягощением собственным 

весом. Величина отягощений в различных упражнениях и для различных групп мышц 

меняется от малых (25 и более повторений), до средних (13-15повторений), но никогда не 

бывает большой придельной. Все упражнения выполняются в динамическом характере - с 

высокой скоростью. Возможно применение различных амортизаторов и эспандеров, 

приближающих упражнения к характеру движений в лыжных ходах. Но величина усилий и 

скорость движений при развитии и скоростно-силовых качеств в этих упражнениях должна 

превышать привычную для передвижения на лыжах. Скоростно-силовым упражнений можно 

считать и имитацию в подъем с палками и без палок, но выполняемую в высоком темпе.  

Из перечисленных групп и примерных упражнений составляются комплексы. При этом 

необходимо учитывать, что условия выполнения упражнений могут изменить его 

направленность и конечно эффект от применения. Так, бег с высокой скоростью по ровному 

участку (по дорожке) развивает скорость, а бег в гору способствует развитию силы мышц.  

В тренировке биатлонистов на общем фоне высокого развития силы, силовой 

выносливости, быстроты, ловкости и гибкости основное внимание уделяется стрелковой 

подготовке и ее скорострельности. Специальные упражнения широко применяются в 

подготовке спортсменов в различных видах лыжного спорта. В биатлоне для 

совершенствования элементов техники способов передвижения на лыжах используются 

имитационные упражнения и передвижения на лыжероллера. 

Специальная подготовка 

Лыжная подготовка  

- специальные подготовительные упражнения в бесснежный период  

- кроссовая подготовка - ходьба, преимущественно направленная на увеличение аэробной 

производительности организма и развитие волевых качеств, специфических для лыжника-

гонщика  

- упражнения с резиновым амортизатором, имитирующие технику лыжных ходов - 

специальные упражнения для овладения классическими лыжными ходами - имитация 

попеременного двухшажного хода без палок на склоне 3-5 %. - имитация попеременного 

двухшажного хода с палками  

- подготовительные упражнения на снегу на месте  

- специальные упражнения для овладения коньковыми лыжными ходами  

- передвижение на лыжах по равнинной и пересеченной местности  

- подводящие упражнения в движении по ровной местности с палками в руках, без палок  

- подводящие упражнения для овладения техникой спуска на лыжах с горы  

- комплексы специальных упражнений на лыжах и лыжероллерах для развития силовой 

выносливости мышц ног и плечевого пояса.  

 

Тренировочные группы 3-5 года занятий (период углубленной специализации). 

Задачи и преимущественная направленность тренировки: 

- совершенствование техники классических и коньковых лыжных ходов;  

- воспитание специальных физических качеств;  
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- повышение функциональной подготовленности; Освоение допустимых 

тренировочных нагрузок;  

- накопление соревновательного опыта. 

Этап углубленной тренировки приходится на период, когда в основном завершается 

формирование всех функциональных систем подростка, обеспечивающих высокую 

работоспособность и резистентность организма по отношению к неблагоприятным факторам, 

проявляющимся в процессе напряженной тренировки. 

Удельный вес специальной подготовки неуклонно возрастает за счет увеличения 

времени, отводимого на специальные подготовительные и соревновательные упражнения. На 

этапе углубленной   тренировки спортсмен начинает совершенствовать свои тактические и 

стрелковые способности, овладевает умением оперативно решать двигательные задачи, 

возникающие в процессе гонки. 

Техническая подготовка  

        Основной задачей технической подготовки на этапе углубленной спортивной 

специализации является достижение автоматизма и стабилизации двигательных действий 

биатлонистов, совершенствование координационной и ритмической структуры при 

передвижении классическими и коньковыми лыжными ходами.  

        Также пристальное внимание продолжает уделяться совершенствованию отдельных 

деталей, отработке четкого выполнения подседания, эффективного отталкивания и 

скольжения, активной постановке лыжных палок, овладению жесткой системой рука-

туловище. В тренировке широко используется многократное повторение технических 

элементов в стандартных и вариативных условиях до достижения необходимой 

согласованности движений по динамическом и кинематическим характеристикам.  

          На этапе углубленной тренировки техническое совершенствование теснейшим образом 

связано с процессом развития двигательных качеств и уровнем функционального состояния 

организма биатлониста. В этой связи техника должна совершенствоваться при различных 

состояниях, в том числе и в состоянии компенсированного и явного утомления. В этом случае 

у лыжника формируется рациональная и лабильная техника с широким спектром 

компенсаторных колебаний в основных характеристиках структуры движений.  

5.Основы методики тренировки биатлониста. 

Основные средства и методы физической подготовки лыжника. Общая и специальная 

физическая подготовка. Объем и интенсивность тренировочных нагрузок. Периодизация 

годичного тренировочного цикла. Динамика тренировочных нагрузок различной 

интенсивности в годичном цикле подготовки. Особенности тренировки в подготовительном, 

соревновательном и переходном периодах годичного цикла. 

 
Методическое обеспечение программы 

Методическое обеспечение программы, реализуя принципы индивидуализации и 

дифференциации для каждого учащегося, подбираются соответствующие методы и 

методические приемы обучения и воспитания. Воспитательные задачи в учебном процессе 

решаются только с использованием принципов педагогики сотрудничества. Образовательные 

задачи в учебно-тренировочном процессе решаются при сочетании обучения двигательным 

действиям и развитию физических качеств с формированием у обучающихся определенных 

знаний. Овладению правильными основами техники на начальном этапе уделяется особое 
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внимание. Хорошая техническая подготовка позволит в дальнейшем и без форсирования 

тренировочных нагрузок успешно выступать на соревнованиях. В классической схеме 

формирования двигательного навыка условно выделяют три фазы: обучение, закрепление и 

совершенствование. А в процессе обучения способам передвижения на лыжах, 

соответственно три взаимосвязанных этапа обучения. На первом этапе формируется общее 

представление об обучаемом движении, происходит ознакомление с элементами техники и 

первоначальное овладение лыжами и палками как инвентарем, освоение со снежной средой. 

Тормозная активность мышц антагонистов внешне проявляется в лишних, ненужных 

движениях, в отсутствии согласованности, в скованном и неуверенном выполнении 

упражнения. Движения выполняются медленно, напряженно, неточно. На втором этапе 

обучения происходит уточнение и закрепление элементов, связок и общей координации 

работы рук, ног, туловища в избранном способе передвижения. В результате постепенного 

устранения излишней напряженности мышц - антагонистов повышается межмышечная 

координация, точность, скорость, исчезает несогласованность в маховых и толчковых 

движениях рук и ног. На третьем этапе обучения осуществляется совершенствование техники 

передвижения на лыжах. В выполнении движения снижается доля участия активных 

мышечных усилий, но увеличивается удельный вес использования «пассивных» сил тяжести, 

инерции, реактивных, центробежных и др. Эти три этапа обучения составляют единое целое и 

исключают иную последовательность выполнения, т.е. осуществить второй и затем третий 

этап невозможно без первого. Более того, в формировании стабильной и рациональной, но в 

то же время вариативной и эффективной техники передвижения на лыжах определяющее 

значение имеют первые этапы. На всех этапах обучения от занимающихся требуется 

правильное выполнение движений. Поправляются ошибки, чтобы при дальнейшем 

повторении не образовался и не закрепился стереотип неправильного движения, который 

будет мешать достижению высоких результатов. Потому,контроль за правильностью 

выполнения упражнений ведется непрерывно на всех этапах обучения. При планировании 

учебного материала учитывается особенности образования навыков передвижения на лыжах у 

детей. Обусловлено это тем, что продолжительность овладения любым способом 

передвижения целиком и полностью зависит от умения сохранять динамическое равновесие 

при скольжении на лыжах. Принимая во внимание отсутствие стандартных условий при 

передвижении на лыжах, применяется определенная последовательность в обучении и 

усложнении учебного материала, что позволяет одновременно решать задачу овладения 

устойчивым равновесием и задачу освоения нескольких способов передвижения. Применение 

методики одновременного обучения способом передвижения на лыжах, предполагает по мере 

овладения одним способом переходить к изучению другого, совмещая обучение новому 

способу с дальнейшим совершенствованием предыдущего. Такая методика полностью 

соответствует и специфике передвижения на лыжах. Связанно это с тем, что передвижение на 

лыжах совершается в течение всего занятия, не только во время обучения тому или иному 

способу, но и при передвижении к месту занятий, к учебному склону, при возвращении на 

лыжную базу. Как правило, рельеф местности при этом бывает разнообразным. И если 

учащиеся не изучают длительное время отдельные способы передвижения и не имеют от них 

необходимых знаний, то для передвижения вперед часто вынуждены выполнять такие 

движения руками и ногами, которые не соответствуют ни одному изспособов лыжных ходов. 

Продолжительное применение подобных движений в итоге приводит к закреплению 

неправильных навыков, трудно поддающихся в дальнейшем исправлению, и чтобы избежать 

этого уже на первом этапе начинается одновременное обучение детей доступным для 

овладения способам передвижения. Подобная методика применяется с самого раннего 

возраста. Причем ставятся задачи по овладению не только отдельными способами 

передвижения, но и связками, т.е. переходами с одного способа на другой и овладение 

системой движений проходит осознано, что обеспечивает более успешное формирование 
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двигательных навыков, а также освоение детьми основ рациональной техники различных 

способов передвижения с самого начала обучения. Так как способы передвижения на лыжах 

предоставляют собой сложные системы движений, состоящие из отдельных подсистем и 

элементов техники, овладение отдельными способами происходит в течение нескольких лет. 

С целью повышения эффективности обучения на одном уроке- тренировке планируется 

изучение не более одного - двух элементов техники лыжного хода. А при выполнении хода в 

целом внимание учащихся всегда сосредотачивается только на одном движении, которое 

необходимо правильно освоить. Обучение одному элементу техники в течении нескольких 

тренировок способствует лучшему запоминанию лыжной терминологии, повышению знаний 

техники хода в целом и отдельных его 23 элементов, более быстрому освоению правильной 

координации движений, рациональному приложению усилий, формированию высокой 

мышечно- суставной чувствительности при различных движениях туловища, рук и ног. 

Подбор упражнений при обучении конкретным способом передвижения на лыжах 

осуществляется с учетом поставленных задач, возраста и физической подготовленности. 

Обучение технике начинаются с подготовленных упражнений. И только после выполнения 

комплекса простейших упражнений на овладение лыжным инвентарем, основами ступающего 

шага на лыжах, спецификой скольжения на лыжах и сцепления лыж со снегом, координацией 

маховых и толчковых движений ногами и руками с использованием лыж и палок начинается 

обучение технике способов передвижения на лыжах. Научиться технично ходить на лыжах 

можно только на снегу. Однако техническая подготовка лыжника осуществляется и в 

бесснежный период. Причем бесснежная подготовка является базой для работы над техникой 

на снегу, она занимает 5-8 месяцев в году.  

В бесснежный период решают следующие основные задачи: 

 1. Обеспечивать предварительную подготовку к овладению способами передвижения на 

лыжах по снегу.  

2. Подготовить опорно-двигательный аппарат (мышцы, суставы, связки) к продолжительному 

выполнению характерных для лыжников двигательных действий и с достаточно высокой 

мощностью.  

3. Начать формирование двигательных, вестибулярных, зрительных слуховых, дыхательных 

рефлексов, соответствующих условиям снежной среды.  

4. Создать умозрительные и двигательные представления о технике согласования движений 

ногами, руками, туловищем, координационной и ритмо-темповой структуре.  

5. Овладеть требованиями к выполнению элементов и способа в целом на месте и в движении.  

6. Освоить общее согласование движений в разных способах по элементам, в связках и в 

общей координации.  

Для решения этих задач используют подводящие, имитационные упражнения, в том числе с 

применением лыжероллеров и других специальных тренажеров. Причем упражнения на 

лыжероллерах усложняют условия - необходимо сохранить равновесие на подвижной опоре, 

привыкать к необычным отягощениям на ногах. Поэтому применение лыжероллеров 

представляет собой более высокий этап обучения технике в бесснежный период. С учетом 

этого переход на лыжероллеры осуществляется после овладения основными элементами и 

способом в целом в имитационных упражнениях. Разучиваются имитационные упражнения 

после разминки в начале основной части занятия. В одно занятие включается не более трех 

таких упражнений. В начале они выполняются медленно, иногда даже с остановками, чтобы 

проконтролировать положение рук, ног и туловища, а затем слитно, одно за другим, в среднем 

темпе (на этапе начальной подготовки) и более высоком (на учебно-тренировочном этапе). В 

начале обучения многие упражнения выполняются подсчет, в дальнейшем преобладает 

произвольная корректировка ритмо-темповых параметров упражнения. Последовательность 

обучения способами передвижения на лыжах определяется с учетом взаимодействия навыков, 

чтобы преобладал, так называемый положительный перенос, когда освоенный навык не 
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препятствует образованию нового. Этот подход и положен в основу последовательности 

подбора упражнений для овладения техникой. Основной формой организации проведения 

занятий по обучению способа передвижения на лыжах и повышению тренированности 

являются тренировочные занятия или групповые уроки, на которых в соответствии с 

программой обучения и планом тренировки решают конкретные воспитательные, 

образовательные и оздоровительные задачи. Задачи и содержание каждой тренировки 

определяются, прежде всего, подготовленностью воспитанников. При этом по очередности 

решаемых задач, подбора упражнений, последовательности их изучения, и дозировки каждое 

очередное занятие тесно взаимосвязывается с предыдущими и последующими уроками-

тренировками. На практике, тренировки в зависимости от этапа обучения, условно делятся на 

учебные, учебно-тренировочные, тренировочные и контрольные, подчеркивая тем самым 

преимущественную направленность решаемых задач. На учебном занятии изучаются 

различные элементы техники, исправляются ошибки, закрепляются знакомые двигательные 

действия, знакомятся с новыми упражнениями. В тренировочных занятиях многократно 

повторяются хорошо освоенные элементы техники передвижения на лыжах, 

совершенствуется в условиях различного объема и интенсивности тренировочных нагрузок. 

На учебно-тренировочных занятиях осваивается новый учебный материал и закрепляется 

пройденный. Контрольные занятия проводятся с конкретной задачей проверки и оценки 

уровня подготовленности юных лыжников по разделам подготовки - технической, 

тактической, физической и морально-волевой.  

Модельные занятия предусматривают в соответствии содержания занятий с программой 

предстоящих соревнований, их регламентом и контингентом участников. С учетом общих 

закономерностей физиологических сдвигов, при мышечной работе в общей структуре всех 

типов тренировок по лыжной подготовке условно выделяют три части: подготовительную, 

основную и заключительную.  Подготовительная часть занимает 10-15% времени тренировки 

и нацелена на организацию занимающихся и подготовку их организма к выполнению задач 

основной части. Организация включает проверку готовности лыжного инвентаря, 

соответствие одежды погодным условиям, построение, расчет, проверку присутствующих, 

объяснение задач и порядка проведения урока. Далее, как правило, назначают замыкающего и 

идет передвижение на лыжах или с лыжами в руках к месту занятий, подготовка учебной 

площадки и, если есть необходимость, тренировочной лыжни, выполнение комплекса 

общеразвивающих и специальных упражнений. Основная часть направлена на решение 

главных задач тренировки и занимает 70-80% его времени. Здесь чаще всего вначале 

повторяется материал предыдущего урока, затем осваивают и совершенствуют новые способы 

передвижения на лыжах и проводят тренировку. При этом обеспечивается соответствие 

применяемых средств и методов основным задачам урока и уровню подготовленности 

занимающихся. Чтобы повысить эмоциональность тренировки, создать мотивационные 

предпосылки к систематическим занятиям, развить интерес у обучающихся используются 

игры, игровые упражнения, развлечения, различные эстафеты. В соревновательно-игровой 

форме закрепляются техника ходов и переходов, подъемов, спусков, поворотов, торможений, 

повышается работоспособность, уровень овладения тактикой, активизируется формирование 

волевых качеств у обучающихся. Заключительная часть, занимающая оставшиеся 10-15% 

времени, предусматривает организованное завершение и подведение итогов тренировки, 

постепенное снижение физической нагрузки и напряжения организма. Обычно занимающиеся 

медленно возвращаются на лыжах или без лыж на базу и выполняют комплекс упражнений на 

расслабление, развитие гибкости с акцентом на разгибание туловища. Тренировка 

заканчивается обязательно поименной проверкой- перекличкой занимающихся, что особенно 

важно в связи с проведением занятий в естественных природных условиях, зачастую вдали от 

лыжной базы. При подведении итогов отмечаются успехи и недостатки в освоении учебного 

материала, как отдельными учениками, так и группой в целом. Методы обучения, 
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используемые для быстрого и качественного овладения техникой на разных этапах обучения 

их применяются в разнообразных сочетаниях и соотношениях. Словесные методы составляют 

основу обучения. Наиболее широко используются объяснения, подсчет, указания, команды, 

оценка техники, разбор и анализ, пересказ задания, а также беседы и лекции. Яркие, 

выразительные словесные приемы стимулируют активность, повышают интерес, 

способствуют пониманию сути изучаемого движения. При объяснении механизма 

выполнения упражнения разбирается самое главное, существенное, выделяется основное в 

упражнении и именно на этом сосредоточивается внимание обучающихся. В 

неблагоприятную погоду объяснения максимально краткие, доходчивые, чтобы до минимума 

сократить простой и не допустить переохлаждения. Подсчет, особенно на начальных этапах 

обучения, помогает освоить ритм движения, мобилизует внимание на правильном сочетании 

махов и толчков руками и ногами, регламентирует соотношение интервалов между 

элементами в изучаемом упражнении. Указания делаются главным образом для 

предупреждения и устранения ошибок. Они особенно эффективны при непосредственном 

исполнении, полезны также до и после выполнения упражнений. Указания акцентируют 

внимание на ключевых деталях элемента или целостного движения. В работе с юными 

лыжниками для более глубокого понимания сущности задания указания даются в форме 

образных выражений. Команды помогают, прежде всего, управлять группой обучающихся на 

начальном этапе обучения. Традиционно команда включает две части: предварительную и 

исполнительную. Предварительная часть подчеркивает, что предстоит сделать, а 

исполнительная - это сигнал к непосредственному действию. В передвижении на лыжах все 

исполнительные команды для изменения направления движении, остановки, перестроения, 

других действий подаются протяжно. Когда занимающиеся располагаются на большом 

пространстве, то для управления группой наряду с командами используются заранее 

обусловленные сигналы. Предпочтение сигналам отдается также при низкой температуре, 

сильном встречном ветре, других неблагоприятных природных условиях. Оценка мобилизует 

внимание на качество выполнения отдельных элементов, звеньев или способом в целом. При 

этом соблюдается оптимальное сочетание положительных и отрицательных оценок, чтобы 

оценки не угнетали, а вдохновляли, стимулировали интерес к занятиям лыжами, вселяли 

уверенность в успешном решении двигательных задач и достижении поставленной цели, т.е. 

оценки в итоге должны давать положительный эффект. Разбор и анализ позволяют расчленить 

движение на элементы, звенья, оценить значение и задачи различных структурных единиц. С 

учетом этого выявляются грубые ошибки, искажающие основную структуру движения, и 

второстепенные (частные, индивидуальные) ошибки, при которых основа сохраняется, но 

снижается эффективность и экономичность двигательного действия. Корректируется не 

только свои, но и чужие ошибки, а также сопоставляются свои движения с образцом. Причем, 

чем сложнее способ передвижения, тем больше проводится теоретический разбор и анализ 

для выделения главных составляющих в данном упражнении. Пересказ задания дает 

возможность мобилизовать мышление и мысленно воспроизвести то или иное движение. Этот 

методический прием применяется в тех случаях, когда какой-то элемент или упражнение в 

целом плохо или совсем не получается.  Беседы и лекции стимулируют вдумчивый и 

творческий подход к обучению, раскрывают соотношение механики, биологии и психологии в 

биомеханики движения. Предпочтение отдается вопросно-ответной форме, которая 

значительно активизирует мышление. Специальные знания и на их основе понимания 

являются фундаментальной основой обучении. Наглядные методы включают показ в 

наглядные пособия. Показ - основное средство наглядности. Образцовый показ способа в 

целом, затем его элементов с разделением движения на части, выделением периодов и фаз, 

остановками в граничных позах и является наиболее эффективным методом наглядного 

обучения. Для показа используется также лыжник, технично исполняющий изучаемые 

способы. Движение в целом и наиболее существенные детали техники показываются в 
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обычном, затем замедленном и после этого в ускоренном соревновательном темпе, с 

демонстрацией моментов максимально усиленного напряжения и, наоборот, наибольшего 

расслабления. Наглядные пособия знакомят с техникой высококвалифицированных лыжников 

и собственным исполнением (видеозапись), позволяют многократно показывать и 

анализировать элементы изучаемого способа, последовательность смены периодов и фаз 

движения (кинограммы), акцентируют внимание занимающихся на ключевых деталях 

двигательного действия (плакаты). Достоинством наглядных пособий является уникальная 

возможность отобразить теоретические положения и детали техники, которые трудно 

показать и объяснить. Видеозаписи, кинограммы, рисунки, схемы, таблицы показывают 

технику в разных плоскостях, с остановками на отдельных деталях, с акцентом на 

существенных элементах, с возможность видеть движения сбоку, впереди и сзади. Все это 

позволяет понять причины ошибок, помогает их устранению и способствует в итоге 

повышению технического мастерства. Практические методы предусматривают 

непосредственное выполнение обучающимися изучаемого движения либо в целом, либо по 

частям, в зависимости от сложности. Повороты на месте, стойки спусков, подъем «лесенкой», 

«елочкой» и «полуелочкой», одновременный бесшажный ход относятся к группе простых 

упражнений, их изучают, как правило, целостным методом. Все остальные способы 

передвижения на лыжах составляют группу сложных упражнений. Если движение удается 

выполнить, оно изучается сразу в полной координации. Когда возникают трудности в 

овладении, применяется расчлененный метод, при котором способ делится на относительно 

самостоятельные элементы, детали. Причем вначале овладевают элементами, составляющими 

основу движения, затем менее существенными деталями, и после этого переходят к освоению 

способа в целом. При разучивании по частям широко используются более легкие подводящие, 

имитационные упражнения, которые имеют значительное сходство с основным действием 

или отдельными его частями. Упражнения, имитирующие положение туловища, махи и 

толчки руками и ногами сначала 28 на месте, а потом в движении, значительно ускоряют 

обучение. Имитация наиболее широко используются на начальных этапах обучения. В 

процессе совершенствования техники предпочтение отдается целостному выполнению 

способа с полной координацией движения. На практике для решения разнообразных 

двигательных задач словесные, наглядные и практические методы обучения используются в 

комплексе. Сначала называется упражнение и кратко, лаконично, понятно объясняется 

механизм движения, акцентируя внимание на основных элементах. После этого образцово 

показывается, демонстрируется это упражнение, и затем занимающиеся пробуют выполнить 

задание, стремясь как можно точнее воспроизвести (скопировать) увиденное и мышечно 

зафиксировать основу движения. Далее идет работа по выявлению и исправлению ошибок. В 

сжатой форме последовательность обучения осуществляется по схеме: объяснение – показ – 

опробование – исправление ошибок. На всех этапах обучения четко наблюдается взаимосвязь 

технической подготовки юных лыжников и их физической подготовленностью. Известно, что 

невозможно повышать техническое мастерство, не развивая физические качества. 

Совершенствуя лыжную технику в динамических упражнениях, учащиеся повышают свою 

физическую подготовленность. А развивая, к примеру, такое физическое качество, как 

выносливость в передвижении по различному рельефу и с различной интенсивностью, 

совершенствуются в технике. И здесь огромную роль в подготовке будут играть методы 

тренировки. От правильности выбора метода во многом будет зависеть показатель роста 

функционального состояния юного лыжника и его техническое мастерство. 

Основными методами тренировки являются: Равномерный метод. Чем дольше применяется 

этот метод, тем до большей степени утомления надо тренироваться. Но напряженность 

работы при этом не более 1/2 - 2/3 от максимально возможной. Данный метод способствует 

укреплению всех мускулов, в том числе и мышцы сердца. Одновременно укрепляются и 

суставы, особенно ног, которые требуют пристального внимания, чтобы не перегрузить их. 
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Однако при этом методе не выработать механизм обеспечения энергией для большого 

напряжения. Переменный метод. По идее он прост: то усилит напряженность работы, то, не 

прекращая еѐ, дать передышку, возможность частично восстановиться. Постепенно, а для 

начинающих и очень осторожно прибавляется скорость бега или хода на лыжах. Увеличивать 

напряженность, можно изменяя скорость для этих передвижений двумя вариантами: либо 

сильнее отталкиваясь, тогда шаг станет длиннее, но темп понизится, либо чаще шагая, тогда 

сила толчка снизится, а темп повысится. Варьируя этими способами регулирования скорости, 

а следовательно, и интенсивности работы, отыскивается наиболее экономичный, выгодный 

вариант сочетание длины и чистоты шагов, который зависит и от физический сил и от степени 

владения техникой, и от скорости передвижения. Интервальный метод. Применяется наиболее 

часто перед соревнованиями и характеризуется разными интервалами работы и отдыха. 

Величина этих интервалов устанавливается с индивидуальными особенностями организма 

занимающихся, а также их работоспособности. Даются интервалы интенсивной нагрузки и 

сниженной (для отдыха) равной длительности (по времени) или же равной протяженности (по 

дистанции). При этом сумма всех более напряженных отрезков должна составить дистанцию, 

которую намерен преодолеть занимающийся. Повторный метод. Данный метод основан на 

передвижении со скоростью почти равной соревновательной. Подбирается небольшое 

количество повторений, при которых обучающийся идет практически в полную силу. После 

каждого, такого отрезка дается длительный отдых – спокойное передвижение на лыжах. 

Сумма отрезков пути, пройденных на соревновательной скорости примерно в 1,5-2 раза 

меньше намеченной всей длины дистанции. Для проверки готовности к соревнованиям 

организуются контрольные тренировки («прикидки») зависимости от длины дистанции: - при 

коротких дистанциях – на всю длину дистанции; - при более длинных дистанциях – на более 

короткий отрезок еѐ длины. Дистанции определяются в зависимости от этапа подготовки 

занимающегося. Особое место в учебно-тренировочном процессе отводится спортивно- 

игровому методу. Игра – очень эмоциональная деятельность, поэтому она представляет 

большую ценность и имеет особенно высокую эффективность в воспитании и развитии детей. 

Характерной особенностью является включение в содержание игр разных способов 

передвижения на лыжах, что мотивированно сюжетом и направленностью их на решение 

двигательных задач в достижении поставленных целей. Двигательные действия 

устанавливаются правилами игры, от сложности и количества которых зависит и сама 

сложность игры. Правила подвижных игр не имеют жесткого регламента и могут 

варьироваться в зависимости от конкретных условий проведения игры. Спортивно-игровой 

метод - отличная школа закалки воли и характера. Во-первых, поточу, что в этих условиях 

надо уметь реализовать свои двигательные возможности (а детей этому тоже надо учить). И 

во- вторых, спортивно-игровая ситуация занятий вносит обилие эмоций. Однако игровые 

эмоции на ранних стадиях формирования двигательного навыка значительно затрудняют 

обучение. Поэтому навыки, используемые во время игры должны быть достаточно 

устойчивыми и стабильными, чтобы с помощью игры они становились гибкими и 

вариативными. Поэтому сначала в игре дается задание «кто выполнит правильнее, точнее», 

только после этого 30 используются игры с заданием «кто быстрее, продолжительнее» и т.п. 

Такой подход применяется на начальном этапе обучения. Повышения в игре интенсивности 

физических нагрузок, это проверка степени усвоения упражнений в условиях «скоростной 

технике» и на фоне сбивающих факторов. А моделирование соревновательных условий, 

решает и такую задачу, как усвоение необходимых специальных знаний широкого круга 

умений и навыков по правилам соревнований, их организации и оценки, тактики личной и 

командной борьбы, управлению эмоциями. Такой подход применяется на этапе начальной 

спортивной специализации. Личностное развитие детей одна из основных задач учреждений 

дополнительного образования. На протяжении всех этапов подготовки у обучающихся 

формируется нравственные качества (честность, доброжелательность, самообладание, 
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дисциплинированность, терпимость, коллективизм) в сочетании с волевыми (настойчивость, 

аккуратность, трудолюбие). Специфика воспитательной работы в спортивной школе состоит в 

том, что проводить еѐ можно во время учебно-тренировочных занятий и дополнительно и на 

тренировочных сборах и спортивно- оздоровительных лагерях, где используется свободное 

время. Основными методами будут являться: метод убеждения; беседа; дискуссия; метод 

приучения. Основные воспитательные средства: личный пример и педагогическое мастерство 

тренера; дружный коллектив; атмосфера трудолюбия и взаимопомощи, творчества; система 

морального стимулирования. Основные воспитательные средства: регулярное подведение 

итогов спортивной деятельности учащихся; лыжные туристические походы; просмотр 

соревнований (и видео, и телевидение) и их обсуждение. Особое внимание уделяется 

психологической подготовке юных лыжников. Психологическая подготовка юных лыжников 

состоит из общей психологической подготовки (круглогодичной), психологической 

подготовки к соревнованиям. Средства и методы психолого-педагогического воздействия 

включаются во все этапы и периоды круглогодичной подготовки. 

- эффективное применение всего арсенала технических элементов при изменяющихся 

внешних условиях и различном функциональном состоянии организма спортсмена в процессе 

стрельбы. 

 
V. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным спортивным 

дисциплинам  

16.  Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным спортивным 

дисциплинам вида спорта "лыжные гонки" основаны на особенностях вида спорта "лыжные 

гонки" и его спортивных дисциплин. Реализация дополнительных образовательных программ 

спортивной подготовки проводится с учетом этапа спортивной подготовки и спортивных 

дисциплин вида спорта "лыжные гонки", по которым осуществляется спортивная подготовка. 

    Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным дисциплинам вида 

спорта "лыжные гонки" учитываются учреждением, реализующим дополнительные 

образовательные программы спортивной подготовки, при формировании дополнительных 

образовательных программ спортивной подготовки, в том числе годового учебно-

тренировочного плана.   

Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти спортивную 

подготовку, должно достичь установленного возраста в календарный год зачисления на 

соответствующий этап спортивной подготовки. 

    Возраст обучающихся на этапах совершенствования спортивного мастерства не 

ограничивается при условии вхождения их в список кандидатов в спортивную сборную 

команду субъекта Российской Федерации по виду спорта "лыжные гонки" и участия в 

официальных спортивных соревнованиях по виду спорта "лыжные гонки" не ниже уровня 

областных и всероссийских спортивных соревнований. 

    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 спортивной подготовки по спортивным дисциплинам вида спорта "лыжные 

гонки". 

 

VII. Условия реализации дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки 

  17. 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 
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является право пользования соответствующей материально-технической базой и (или) 

объектом инфраструктуры): 

- наличие лыжной трассы; 

- наличие лыжероллерной трассы; 

- наличие тренировочного спортивного зала; 

- наличие тренажерного зала; 

- наличие раздевалок, душевых; 

- наличие медицинского пункта, оборудованного в соответствии с приказом Минздрава 

России от 23.10.2020 № 1144н «Об утверждении порядка организации оказания медицинской 

помощи лицам, занимающимся физической культурой и спортом (в том числе при подготовке 

и проведении физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий), включая порядок 

медицинского осмотра лиц, желающих пройти спортивную подготовку, заниматься 

физической культурой и спортом в организациях и (или) выполнить нормативы испытаний 

(тестов) Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» 

(ГТО)» и форм медицинских заключений о допуске к участию физкультурных и спортивных 

мероприятиях» (зарегистрирован Минюстом России 03.12.2020, регистрационный № 61238)1; 

- обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для прохождения 

спортивной подготовки 

- обеспечение спортивной экипировкой 

- обеспечение обучающихся проездом к месту проведения спортивных мероприятий и 

обратно; 

- обеспечение обучающихся питанием и проживанием в период проведения спортивных 

мероприятий; 

- медицинское обеспечение обучающихся, в том числе организацию систематического 

медицинского контроля. 

         К иным условиям реализации дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки относится трудоемкость дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки (объемы времени на ее реализацию) с обеспечением непрерывности учебно-

тренировочного процесса, а также порядок и сроки формирования учебно-тренировочных 

групп. 

 

Оборудование и спортивный инвентарь, необходимые для прохождения спортивной 

подготовки 

№  п/п Наименование Единица 

измерения 

Количество 

изделий 

1. Велосипед спортивный штук 12 

2. Весы медицинские штук 1 

3. Гантели массивные от 0,5 до 5 кг комплект 2 

4. Гантели переменной массы от 3 до 12 кг комплект 1 

5. Держатель для утюга штук 3 

6. Доска информационная штук 2 

7. Зеркало настенное (0,6x2 м) комплект 4 

8. Измеритель скорости ветра штук 2 

9. Крепления лыжные пар 12 

10. Лыжероллеры пар 12 

11. Лыжи гоночные пар 12 

12. Лыжные мази (на каждую температуру) комплект 12 

13. Лыжные парафины (на каждую температуру) комплект 12 

14. Мат гимнастический штук 6 

https://www.garant.ru/products/ipo/prime/doc/405876433/#1111
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15. Мяч баскетбольный штук 1 

16. Мяч волейбольный штук 1 

17. Мяч футбольный штук 1 

18. Набивные мячи от 1 до 5 кг комплект 2 

19. Накаточный инструмент с 3 роликами штук 2 

20. Палка гимнастическая штук 12 

21. Палки для лыжных гонок пар 12 

22. Пробка синтетическая штук 24 

23. Рулетка металлическая 50 м штук 1 

24. Секундомер штук 4 

25. Скакалка гимнастическая штук 12 

26. Скамейка гимнастическая штук 2 

27. Скребок для обработки лыж (3-5 мм) штук 30 

28. Снегоход штук 1 

29. Снегоход, укомплектованный приспособлением для 

прокладки лыжных трасс, либо ратрак 

(снегоуплотнительная машина для прокладки 

лыжных трасс) 

штук 1 

30. Стальной скребок штук 10 

31. Стенка гимнастическая штук 4 

32. Стол для подготовки лыж комплект 2 

33. Стол опорный для подготовки лыж штук 4 

34. Термометр для измерения температуры снега штук 4 

35. Термометр наружный штук 4 

36. Утюг для смазки штук 4 

37. Нетканый материал «Фибертекс» штук 30 

38. Флажки для разметки лыжных трасс комплект 1 

39. Шкурка упаковка 20 

40. Щетки для обработки лыж штук 20 

41. Электромегафон комплект 2 

42. Электронный откатчик для установления 

скоростных характеристик лыж 

комплект 1 

43. Эспандер лыжника штук 12 

Для учебно-тренировочного этапа (этапа спортивной специализации), этапов 

совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства 

44. Лыжные ускорители, порошки и эмульсии (на 

каждую температуру) 

комплект 4 

Таблица № 2 

Спортивный инвентарь, передаваемый в индивидуальное пользование 

№ 

п/

п 

Наименован

ие 

Единица 

измерен

ия 

Расчетная 

единица 

Этапы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

количест

во 

срок 

эксплуатац

ии (лет) 

количест

во 

срок 

эксплуатац

ии (лет) 
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1. Лыжи 

гоночные 

пар на 

обучающего

ся 

- - 2 1 

2. Крепления 

лыжные 

пар на 

обучающего

ся 

- - 2 1 

3. Палки для 

лыжных 

гонок 

пар на 

обучающего

ся 

- - 2 1 

4. Лыжеролле

ры 

пар на 

обучающего

ся 

- - 2 1 

5. Крепления 

лыжные для 

лыжероллер

ов 

пар на 

обучающего

ся 

- - 2 1 

  

Обеспечение спортивной экипировкой                                                                       

№ 

п/п 

Наименование Единица 

измерения 

Количество 

изделий 

1. Ботинки лыжные для спортивной дисциплины 

«классический стиль» (классический ход) 

пар 12 

2. Ботинки лыжные для спортивной дисциплины 

«свободный стиль» (коньковый ход) 

пар 12 

3. Ботинки лыжные универсальные пар 12 

4. Чехол для лыж штук 12 

5. Очки солнцезащитные штук 12 

6. Нагрудные номера штук 200 

 

Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

№ 

п/

п 

Наименование Единица 

измерен

ия 

Расчетная 

единица 

Этапы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

количест

во 

срок 

эксплуатац

ии (лет) 

количест

во 

срок 

эксплуатац

ии (лет) 

1. Ботинки 

лыжные 

пар на 

обучающег

ося 

- - 4 1 

2. Жилет 

утепленный 

штук на 

обучающег

ося 

- - 1 1 

3. Комбинезон 

для лыжных 

штук на 

обучающег

- - 1 2 
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гонок ося 

4. Костюм 

ветрозащитны

й 

штук на 

обучающег

ося 

- - 1 2 

5. Костюм 

тренировочны

й 

штук на 

обучающег

ося 

- - 1 1 

6. Костюм 

утепленный 

штук на 

обучающег

ося 

- - 1 1 

7. Кроссовки для 

зала 

пар на 

обучающег

ося 

- - 1 1 

8. Кроссовки 

легкоатлетичес

кие 

пар на 

обучающег

ося 

- -     1 

9. Очки 

солнцезащитн

ые 

штук на 

обучающег

ося 

- - 1 1 

10

. 

Перчатки 

лыжные 

пар на 

обучающег

ося 

- - 1 2 

11

. 

Рюкзак штук на 

обучающег

ося 

- - 1 1 

12

. 

Термобелье комплек

т 

на 

обучающег

ося 

- - 1 1 

13

. 

Футболка 

(короткий 

рукав) 

штук на 

обучающег

ося 

- - 1 1 

14

. 

Футболка 

(длинный 

рукав) 

штук на 

обучающег

ося 

- - 1 1 

15

. 

Чехол для лыж штук на 

обучающег

ося 

- - 1 3 

16

. 

Шапка штук на 

обучающег

ося 

- - 1 1 

17

. 

Шорты штук на 

обучающег

ося 

- - 1 1 

  

18. Кадровые условия реализации Программы: 

  Тренерско-преподавательский состав и другие специалисты, реализующие 

дополнительную образовательную программу спортивной подготовки соответствуют 

требованиям, установленным профессиональным стандартом «Тренер-преподаватель», 

утвержденным приказом Минтруда России от 24.12.2020 № 952н1, профессиональным 
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стандартом «Тренер», утвержденным приказом Минтруда России от 28.03.2019 № 191н2, 

профессиональным стандартом «Специалист по инструкторской и методической работе в 

области физической культуры и спорта», утвержденным приказом Минтруда России от 

21.04.2022 № 237н3,  или Единым квалификационным справочником должностей 

руководителей, специалистов и служащих, раздел «Квалификационные характеристики 

должностей работников в области физической культуры и спорта», утвержденным приказом 

Минздравсоцразвития России от 15.08.2011 № 916н4. 

 Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия в официальных спортивных 

соревнованиях на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации), кроме 

основного тренера-преподавателя, допускается привлечение тренера-преподавателя по видам 

спортивной подготовки, с учетом специфики вида спорта «лыжные гонки», а также на всех 

этапах спортивной подготовки привлечение иных специалистов (при условии их 

одновременной работы с обучающимися).  

         Весь тренерско-преподавательский состав имеет профессиональное образование, 

квалификационную категорию по должности тренер-преподаватель. 

 Тренеры-преподаватели участвуют в семинарах, вебинарах, конкурсах, повышают свой 

профессиональный уровень. Один раз в четыре года проходят курсы повышения 

квалификации. 

 

19. Информационно-методические условия реализации Программы 
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Интернет - ресурсы 

- Министерство спорта РФ http://www.minsport.gov.ru/ 

- Всероссийский реестр видов спорта. http://www.minsport.gov.ru/sport/high-sport/priznanie-

vidov-spor/ 

- Единая всероссийская спортивная классификация  
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- Сайт федерации лыжных гонок России http://www.flgr.ru 

- Библиотека международной спортивной информации. http://bmsi.ru/ 

- Лыжные гонки и легкая атлетика http://skirun.ru 
 

 


