
Аннотация дополнительной образовательной программы спортивной подготовки  
по виду спорта «лыжные гонки» (0310005611Я) 

 
Образовательная программа спортивной подготовки по виду спорта «лыжные гонки» (далее – 

Программа) предназначена для организации образовательной деятельности по спортивной 
подготовке в лыжных гонках с учетом совокупности минимальных требований к спортивной 
подготовке, определенных федеральным стандартом спортивной подготовки по виду спорта 
«лыжные гонки», утвержденным приказом Минспорта России от 17.09.2022 № 733 (далее – ФССП) 

Целью Программы является достижение спортивных результатов на основе соблюдения 
спортивных и педагогических принципов в учебно-тренировочном процессе в условиях 
многолетнего, круглогодичного и поэтапного процесса спортивной подготовки.  

 
Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы лиц, проходящих 
спортивную подготовку, по отдельным этапам, количество лиц, проходящих спортивную 

подготовку в группах на этапах спортивной подготовки 

Этапы спортивной подготовки 
Срок реализации этапов 
спортивной подготовки  

(лет) 

Возрастные границы 
лиц, проходящих 

спортивную подготовку  
(лет) 

Наполняемость 
(человек) 

Этап начальной подготовки 3 9 12-20 
Учебно-тренировочный этап (этап 

спортивной специализации) 5 12 10-15 

 
Объем образовательной программы спортивной подготовки 

Этапный норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 
Этап 

начальной подготовки 
Учебно- тренировочный этап 

(этап спортивной специализации) 
До года Свыше года До двух лет Свыше двух лет 

Количество часов в неделю 4,5-6 6-8 10-14 16-18 
Общее количество часов в год 234-312 312-416 520-728 832-936 

 
Годовой учебно-тренировочный план 

№ п/п 

Виды подготовки и иные мероприятия 
 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 
подготовки 

Учебно-тренировочный этап 
(этап спортивной 
специализации) 

До  года Свыше года До двух лет Свыше двух лет 
Недельная нагрузка в часах 

4.5-6 6-8 10-14 16-18 
Максимальная продолжительность одного учебно-

тренировочного занятия в часах 
2 2 3 3 

 Наполняемость групп (человек) 
12 10 

1. Общая физическая  подготовка 121-128 128-128 80-100 70-80 
2. Специальная  физическая подготовка 20-35 35-40 70-80 80-80 
3. Участие в спортивных соревнованиях 6-12 12-17 60-86 100-110 
4. Техническая подготовка 25-35 35-50 60-100 120-130 
5. Тактическая подготовка 5-10 10-20 40-66 70-90 
6. Теоретическая под готовка 5-10 10-15 20-30 36-40 
7. Психологическая  подготовка 5-10 10-20 34-50 60-70 

8. Контрольные мероприятия (тестирование и 
контроль) 6-6 6-12 10-20 30-30 

9. Инструкторская практика 2-6 6-12 20-30 50-50 
10. Судейская практика 0-6 6-12 20-30 40-40 
11. Медицинские, медико-биологические мероприятия 6-6 6-6 6-6 6-6 
12. Восстановительные мероприятия 3-6 6-24 30-40 50-50 



13. Самоподготовка 30-42 42-60 70-90 120-160 

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



 

По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной подготовки лицу, 
проходящему спортивную подготовку (далее – обучающийся), необходимо выполнить следующие 
требования к результатам прохождения Программы, в том числе, к участию в спортивных 
соревнованиях: 

На этапе начальной подготовки: 
изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом; 
повысить уровень физической подготовленности; 
овладеть основами техники вида спорта «лыжные гонки»; 
получить общие знания об антидопинговых правилах; 
соблюдать антидопинговые правила; 
принять участие в официальных спортивных соревнованиях, начиная со второго года; 
ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам спортивной 

подготовки; 
получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), необходимый для зачисления 

и перевода на учебно-тренировочной этап (этап спортивной специализации). 
На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): 
повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической и психологической 

подготовленности; 
изучить правила безопасности при занятиях видом спорта «лыжные гонки» и успешно применять 

их в ходе проведения учебно-тренировочных занятий и участия в спортивных соревнованиях; 
соблюдать режим учебно-тренировочных занятий; 
изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля; 
овладеть общими теоретическими знаниями о правилах вида спорта «лыжные гонки»; 
изучить антидопинговые правила; 
соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 
ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам спортивной 

подготовки; 
принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня спортивных 

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

соревнований субъекта Российской Федерации, начиная с третьего года; 
получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), необходимый для зачисления 

и перевода на этап совершенствования спортивного мастерства. 
 

Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам спортивной 
подготовки 

 
Нормативы общей физической подготовки для зачисления и перевода на этап начальной подготовки 

по виду спорта «лыжные гонки» 
№ 
п/п Упражнения Единица 

измерения 
Норматив до года обучения Норматив свыше года 

обучения 
мальчики девочки мальчики девочки 

1. 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 и уровень спортивной 
квалификации (спортивные разряды) для зачисления и перевода на учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной специализации) по виду спорта «лыжные гонки» 
 

 
Содержание программного материала для этапа начальной подготовки (этап начальной 

подготовки) 
Задачи и преимущественная направленность тренировки: 
- укрепление здоровья; 
- привитие интереса к занятиям лыжным спортом; 
- приобретение разносторонней физической подготовленности на основе комплексного 

применения упражнений из различных видов спорта, подвижных и спортивных игр; 
- овладение основами техники лыжных ходов и других физических упражнений; 
- формирование черт спортивного характера; 
- формирование должных норм общественного поведения; 
- выявление задатков, способностей и спортивной одаренности. 
Практическая подготовка 
1. Общая физическая подготовка. (ОФП) 
В состав ОФП входят строевые упражнения и команды для управления группой; упражнения из 

гимнастики, легкой атлетики, акробатики, подвижные и спортивные игры. 
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. 
Акробатические упражнения включают группировки и перекаты в различных положениях, 

стойка на лопатках, стойка на голове и руках, кувырки вперед и назад; соединение нескольких 
акробатических упражнений в несложные комбинации. 

Легкоатлетические упражнения.Сюда входят упражнения в беге, прыжках и метаниях. 
Спортивные и подвижные игры.Баскетбол, ручной мяч, футбол, бадминтон и др. основные 

приемы техники игры в нападении и защите. Индивидуальные тактические действия и простейшие 
взаимодействия игроков в защите и нападении. 

2. Специальная физическая подготовка (СФП). 
Передвижение на лыжах по равнинной и пересеченной местности, имитационные упражнения, 

кроссовая подготовка, ходьба, преимущественно направленные на увеличение аэробной 

№ 
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 (спортивные разряды)  
Период обучения на этапе спортивной подготовки Уровень спортивной квалификации  

До двух лет 

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

спортивный разряд» 

Свыше двух лет 
спортивные разряды «третий спортивный 

разряд», «второй спортивный разряд», 
«первый спортивный разряд» 



 

производительности организма и развитие волевых качеств, специфических для лыжника-гонщика. 
Комплексы специальных упражнений на лыжах и лыжероллерах для развития силовой выносливости 
мышц ног и плечевого пояса. 

3.Техническая подготовка. 
Обучение общей схеме передвижений классическими лыжными ходами. Обучение специальным 

подготовительным упражнениям, направленным на овладение рациональной техникой скользящего 
шага, на развитие равновесия при одноопорном скольжении, на согласованную работу рук и ног при 
передвижении переменным двухшажным ходом. Совершенствование основных элементов техники 
классических лыжных ходов в облегченных условиях. Обучение технике спуска со склонов в высокой, 
средней и низкой стойках. Обучение преодолению подъемов «елочкой», «полуелочкой», ступающим, 
скользящим, беговым шагом. Обучение торможению «плугом», «упором», «поворотом», 
соскальзыванием, падением. Обучение поворотам на месте и в движении. Знакомство с основными 
элементами конькового хода. 

Тренировочные группы 1-2-го года обучения (этап начальной спортивной специализации) 
Задачи и преимущественная направленность тренировки: 
- укрепление здоровья; 
- повышение разносторонней физической и функциональной подготовленности; 
- углубленное изучение основных элементов техники лыжных ходов; 
- приобретение соревновательного опыта; 
- приобретение навыков в организации и проведении соревнований по общей и специальной 

физической подготовке. 
Эффективность спортивной тренировки на этапе начальной спортивной специализации 

обусловлена рациональным сочетанием процессов овладения техникой лыжных ходов и физической 
подготовкой занимающихся. В этот период наряду с упражнениями из различных видов спорта, 
спортивными и подвижными играми широко используются комплексы специальных подготовительных 
упражнений и методы тренировки, направленные на развитие специальной выносливости лыжника-
гонщика. 

Теоретическая подготовка 
1. Лыжные гонки в мире, России. СШ. 
2. Спорт и здоровье. 
3. Лыжный инвентарь, мази, парафины. 
4. Основы техники лыжных ходов. 
5. Правила соревнований по лыжным гонкам. 
Практическая подготовка 
1. Общая физическая подготовка (ОФП) 
В состав ОФП входят строевые упражнения и команды для управления группой; упражнения из 

гимнастики, легкой атлетики, акробатики, подвижные и спортивные игры. 
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. 
Акробатические упражнения включают группировки и перекаты в различных положениях, 

стойка на лопатках, стойка на голове и руках, кувырки вперед и назад; соединение нескольких 
акробатических упражнений в несложные комбинации. 

Легкоатлетические упражнения. Сюда входят упражнения в беге, прыжках и метаниях. 
Спортивные и подвижные игры. Баскетбол, ручной мяч, футбол, бадминтон и др. основные 

приемы техники игры в нападении и защите. Индивидуальные тактические действия и простейшие 
взаимодействия игроков в защите и нападении. 

2. Специальная физическая подготовка(СФП) 
Передвижение на лыжах по равнинной и пересеченной местности, имитационные упражнения, 

кроссовая подготовка, ходьба, преимущественно направленные на увеличение аэробной 
производительности организма и развитие волевых качеств, специфических для лыжника-гонщика. 
Комплексы специальных упражнений на лыжах и лыжероллерах для развития силовой выносливости 
мышц ног и плечевого пояса. 



 

3. 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 постановке 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. 

Тренировочные группы 3-5-го года обучения (этап углубленной тренировки) 
Задачи и преимущественная направленность тренировки: 
- совершенствование техники классических и коньковых лыжных ходов; 
- воспитание специальных физических качеств; 
- повышение функциональной подготовленности; 
- освоение допустимых тренировочных нагрузок; 
- накопление соревновательного опыта. 
Этап углубленной тренировки приходится на период, когда в основном завершается 

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

Теоретическая подготовка 
1. Перспективы подготовки юных лыжников в ТГ. 
2. Педагогический и врачебный контроль, физические возможности и функциональное состояние 

организма спортсмена. 
3. Основы техники лыжных ходов. 
4. Основы методики тренировки лыжника-гонщика. 
Практическая подготовка 
1. Общая физическая подготовка (ОФП) 
В состав ОФП входят строевые упражнения и команды для управления группой; упражнения из 

гимнастики, легкой атлетики, акробатики, подвижные и спортивные игры. 
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. 
Акробатические упражнения включают группировки и перекаты в различных положениях, 

стойка на лопатках, стойка на голове и руках, кувырки вперед и назад; соединение нескольких 
акробатических упражнений в несложные комбинации. 

Легкоатлетические упражнения. Сюда входят упражнения в беге, прыжках и метаниях. 
Спортивные и подвижные игры. Баскетбол, ручной мяч, футбол, бадминтон и др. основные 

приемы техники игры в нападении и защите. Индивидуальные тактические действия и простейшие 
взаимодействия игроков в защите и нападении. 

2.Специальная физическая подготовка. СФП) 
Передвижение на лыжах по равнинной и пересеченной местности, имитационные упражнения, 

кроссовая подготовка, ходьба, преимущественно направленные на увеличение аэробной 
производительности организма и развитие волевых качеств, специфических для лыжника-гонщика. 
Комплексы специальных упражнений на лыжах и лыжероллерах для развития силовой выносливости 
мышц ног и плечевого пояса. 

4. Техническая подготовка 



 

Основной задачей технической подготовки на этапе углубленной спортивной специализации 
является достижение автоматизма и стабилизации двигательных действий лыжников, 
совершенствование координационной и ритмической структуры при передвижении классическими и 
коньковыми лыжными ходами. 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 
динамическим и кинематическим характеристикам. На этапе углубленной тренировки техническое 
совершенствование теснейшим образом связано с процессом развития двигательных качеств и уровнем 
функционального состояния организма лыжника. В этой связи техника должна совершенствоваться при 
различных состояниях, в том числе и в состоянии компенсированного и явного утомления. В этом 
случае у лыжника формируется рациональная и лабильная техника с широким спектром 
компенсаторных колебаний в основных характеристиках структуры движений. 

 


