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1. ОБЩИЕ ПОЛОЖЕНИЯ. 

 

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по виду 

спорта «Лыжные гонки» (далее – программа) предназначена для организации 

образовательной деятельности по спортивной подготовке по лыжным гонкам с 

учетом совокупности минимальных требований к спортивной подготовке, 

определенных федеральным стандартом спортивной подготовки по виду спорта 

«лыжные гонки», утвержденным приказом Минспорта России от 17 сентября 2022 

года № 7331 (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. Достижение максимальных спортивных 

результатов. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

____________________________________________ 
1 (зарегистрирован Минюстом России  от 17.09.2022 г. регистрационный № 70585).
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2. ГОДОВОЙ УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНЫЙ ПЛАН.  

 

№ 

п/п 
Виды подготовки 

Этапы и годы подготовки 

Этап начальной                                                                           

подготовки 

Учебно-тренировочный этап (этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенст-

вования 

спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивного    

мастерства 

 
До года Свыше  года До двух лет Свыше двух лет 

Недельная нагрузка в часах 

6 8 8 12 14 16 18 18 20 24 

Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного занятия в часах 

  

2 2 2 3 3 3 3 3 4 4 

Наполняемость групп (человек) 

12-20 12-20 12-20 10-19 10-16 10-16 10-15 10-15 4 4 

1. Общая физическая  подготовка 190 250 250 250 291 300 318 318 260 200 

2. Специальная  физическая подготовка 56 96 96 181 204 250 190 290 364 487 

3. Спортивные соревнования 3 8 8 25 29 83 112 112 146 200 

4. Техническая подготовка  47 42 42 100 124 92 94 94 125 112 

5. Тактическая подготовка 2 2 2 3 4 12 19 19 21 37 

6. Теоретическая под готовка 3 4 4 16 18 17 19 19 10 25 

7. Психологическая  подготовка 2 2 2 6 7 12 9 9 21 25 

8. 
Контрольные мероприятия (тестирование и 

контроль) 
3 4 4 12 11 17 19 19 21 37 

9. Инструкторская практика - - - 16 15 21 19 19 10 25 

10. Судейская практика - - - 3 7 12 19 19 31 25 

11. 
Медицинские, медико-биологические 

мероприятия 
3 4 4 6 7 8 9 9 10 25 

12. Восстановительные мероприятия 3 4 4 6 11 8 9 9 21 50 

Общее количество часов в год 312 416 416 624 728 832 936 936 1040 1248 
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3. СИСТЕМА КОНТРОЛЯ. 

3.1. Требования к результатам прохождения дополнительной образовательной 

программы спортивной подготовки, в том числе участие в соревнованиях. 

 

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 «легкая атлетика»; 

- получить общие знания об антидопинговых правилах; 

- соблюдать антидопинговые правила; 

- принять участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

муниципального уровня, 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 «легкая 

атлетика» 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 

«легкая атлетика»; 

-     изучить антидопинговые правила; 

-     соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

-  ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки; 

-   принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

уровня спортивных соревнований муниципального образования на первом, втором 

и третьем году; 
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-   принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

уровня спортивных соревнований субъекта Российской Федерации, начиная с 

четвертого года; 

-   получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд 

Кандидат в Мастера спорта (КМС)), необходимый для зачисления и перевода на 

этап совершенствования спортивного мастерства. 

На этапе совершенствования спортивного мастерства: 

-     повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической  

и психологической подготовленности; 

- соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая 

самостоятельную подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и 

питания;   

-       приобрести знания и навыки оказания первой доврачебной помощи; 

овладеть теоретическими знаниями о правилах вида спорта «легкая атлетика»; 

-       выполнить план индивидуальной подготовки; 

-       закрепить и углубить знания антидопинговых правил; 

-       соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

-   ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки; 

-  демонстрировать высокие спортивные результаты в официальных 

спортивных соревнованиях; 

-   показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного 

разряда «кандидат в мастера спорта» не реже одного раза в два года; 

-      принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

уровня межрегиональных спортивных соревнований; 

-     получить уровень спортивной квалификации (спортивное звание Мастер 

спорта (МС)), необходимый для зачисления и перевода на этап высшего 

спортивного мастерства. 

На этапе высшего спортивного мастерства: 

-   совершенствовать уровень   общей физической и специальной физической, 

технической, тактической, теоретической и психологической подготовленности; 

- соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая 

самостоятельную подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и 

питания; 

-      выполнить план индивидуальной подготовки; 

-    знать и соблюдать антидопинговые правила, не иметь нарушений таких 

правил; 

-  ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки; 
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-   принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

уровня всероссийских спортивных соревнований; 

-   показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного звания 

«мастер спорта России» или выполнять нормы и требования, необходимые для 

присвоения спортивного звания «мастер спорта России международного класса» не 

реже одного раза в два года; 

-  достичь результатов уровня спортивной сборной команды субъекта  

Российской Федерации и (или) спортивной сборной команды  

Российской Федерации;  

-  демонстрировать высокие спортивные результаты в межрегиональных, 

всероссийских и международных официальных спортивных соревнованиях. 

 

3.2. Оценка результатов освоения дополнительной образовательной 

программы спортивной подготовки. 

 

Качество подготовки обучающихся находится под постоянным контролем 

тренера-преподавателя. Программа предусматривает организацию и проведение 

текущего (в течение занятия), промежуточного и итогового контроля качества 

обучения и уровня усвоения образовательной программы. 

Текущий контроль освоения программы осуществляется на практических 

занятиях в процессе выполнения обучающимися заданий, предлагаемых тренером- 

преподавателем. 

Педагогический контроль осуществляется в процессе учебно-тренировочной и 

соревновательной деятельности и включает в себя контроль над учебно-

тренировочными и соревновательными нагрузками, контроль над физической 

подготовленностью, контроль над технической подготовленностью. 

Показателями оценки являются специализированная нагрузка, 

координационная сложность нагрузки, направленность нагрузки, величина 

нагрузки, уровень развития физических способностей, объем техники, 

разносторонность техники, эффективность техники, освоенность. 

Применяется комплексный контроль, в ходе которого сопоставляются и 

анализируются значения показателей всех вышеназванных направлений и 

устанавливается связь между параметрами тренировочной и соревновательной 

деятельности обучающегося и показателями его физического состояния, 

зарегистрированными в стандартных условиях. 

Оценка результатов освоения программы сопровождается аттестацией 

обучающихся, проводимой организацией, реализующей программу, на основе 

разработанных комплексов контрольных упражнений, перечня тестов  

и (или) вопросов по видам подготовки, не связанным с физическими нагрузками 
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(далее – тесты), а также с учетом результатов участия обучающегося в спортивных 

соревнованиях и достижения им соответствующего уровня спортивной 

квалификации. 

Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта "лыжные гонки". 

 

Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта "лыжные гонки" учитываются организациями, 

реализующими 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 

и высшего 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 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". 

Мониторинг обученности выявляется путем тестирования развития общих и 

специальных физических качеств. Это различные виды бега, прыжки в длину или 

высоту, метания мяча, а также специальные задания, отражающие общую и 

специальную подготовку занимающихся.  

 Уровень физической подготовленности и двигательных способностей 

оценивается по 3-уровневой шкале: «3» - зачетный уровень, «4» - хороший 

уровень, успешная степень развития физических качеств и специальных 

двигательных действий, «5» - высокий уровень развития данных параметров. 

Подсчитывается средний балл испытуемого за выполнение всех заданий до сотых 

долей, что дает возможность дифференцировать индивидуальный уровень и 

динамику развития физических качеств занимающихся. 

Основным условиями перевода учащихся на следующий год обучения 

является: выполнение требований контрольно-переводных нормативов (КПН) не 
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ниже «3» баллов и выполнение спортивных разрядов и условий судейской 

практики. 

3.3. Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания) по 

видам спортивной подготовки и уровень спортивной квалификации лиц, 

проходящих спортивную подготовку, по годам и этапам спортивной 

подготовки. 

 

Задачами контрольно-переводных нормативов являются: 

• содействие разносторонней физической подготовленности учащихся, 

гармоничному физическому развитию и укреплению здоровья; 

• обучение знаниям по развитию специальных физических качеств, необходимых 

для успешной деятельности  в лыжных гонках; 

• формирование теоретических знаний в области физической культуры и спорта, 

физиологических основ воздействия физических упражнений на организм 

занимающихся и навыков здорового образа жизни; 

• воспитание двигательных способностей на основе деятельности в избранном 

виде спорта с учетом индивидуальных особенностей занимающихся; 

• последовательная и системная подготовка спортсменов высокого класса; 

• подготовка инструкторов и судей по спорту. 

 Комплексные КПН по видам спорта разработаны на весь период обучения в 

учреждении с учетом возрастных и половых особенностей и спортивного стажа 

занимающихся. 

 

Нормативы общей физической подготовки 

для зачисления и перевода в группы на этап начальной подготовки  

1 года обучения  по виду спорта «лыжные гонки» 

 

N 

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

6.30 7.00 5.50 6.20 

 

Нормативы общей физической подготовки 

для зачисления и перевода в группы на этап начальной подготовки 2 года 

обучения по виду спорта «лыжные гонки» 

 

№ 

п/п Упражнения 
Единица 

измерения 

Норматив 

Мальчики Девочки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1 Бег на 60 м с 
не более 

11,0 11,6 

1.2 
Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 
см 

не менее 

150 140 

1.3 
Поднимание туловища из положения 

лежа на спине (за 1 мин) 
количество раз 

не менее 

35 30 

1.4 Бег на 1000 м  мин, с 
не более 

5.50 6.20 

 

Нормативы общей физической подготовки 

для зачисления и перевода в группы на этап начальной подготовки  

3 года обучения  по виду спорта «лыжные гонки» 

 

№ 

п/п Упражнения 
Единица 

измерения 

Норматив 

мальчики девочки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1 Бег на 60 м с 
не более 

10,5 11,2 

1.2 
Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 
см 

не менее 

160 150 
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1.3 
Поднимание туловища из положения 

лежа на спине (за 1 мин) 
количество раз 

не менее 

40 35 

1.4 Бег на 1000 м  мин, с 
не более 

5.10 5.40 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и 

уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и 

перевода на учебно-тренировочный этап  

1 года обучения 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 учебно-тренировочном этапе 

1 года обучения 

спортивные разряды-

«третий юношеский 

спортивный разряд», 

«второй юношеский 

спортивный разряд», 

«первый юношеский 
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спортивный разряд». 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и 

уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и 

перевода на учебно-тренировочный этап  

2 года обучения 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 

15,8 16,6 

1.2 
Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 
см 

не менее 

175 160 

1.3 Бег на 1000 м мин, с 
не более 

3.50 4.05 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1 
Бег на лыжах. Классический стиль 3 

км  
мин, с 

не более 

14.10 15.10 

2.2 Бег на лыжах. Свободный стиль 3 км мин, с 
не более 

12.50 14.20 

3. Уровень спортивной квалификации 

3.1 
Период обучения на учебно-тренировочном этапе 

2 года обучения 

спортивные разряды-

«третий юношеский 

спортивный разряд», 

«второй юношеский 

спортивный разряд», 

«первый юношеский 

спортивный разряд». 
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Нормативы общей физической, специальной физической подготовки и 

уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и 

перевода на учебно-тренировочный этап  

3 года обучения  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 

15,6 16,4 

1.2 
Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 
см 

не менее 

180 165 

1.3 Бег на 1000 м мин, с 
не более 

3.40 3.55 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1 
Бег на лыжах. Классический стиль 3 

км  
мин, с 

не более 

14.00 15.00 

2.2 Бег на лыжах. Свободный стиль 3 км мин, с 
не более 

12.40 14.10 

3. Уровень спортивной квалификации 

3.1 
Период обучения на учебно-тренировочном этапе 

3 года обучения 

спортивные разряды-

«третий спортивный 

разряд», «второй 

спортивный разряд», 

«первый спортивный 

разряд». 
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Нормативы общей физической, специальной физической подготовки и 

уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и 

перевода на учебно-тренировочный этап  

4 года обучения  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 

15,4 16,2 

1.2 
Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 
см 

не менее 

185 170 

1.3 Бег на 1000 м мин, с 
не более 

3.30 3.45 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1 
Бег на лыжах. Классический стиль 3 

км  
мин, с 

не более 

13.50 14.50 

2.2 Бег на лыжах. Свободный стиль 3 км мин, с 
не более 

12.30 14.00 

3. Уровень спортивной квалификации 

3.1 
Период обучения на учебно-тренировочном этапе 

4 года обучения 

спортивные разряды-

«третий спортивный 

разряд», «второй 

спортивный разряд», 

«первый спортивный 

разряд». 
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Нормативы общей физической, специальной физической подготовки и 

уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и 

перевода на учебно-тренировочный этап  

5 года обучения  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 

15,2 16,0 

1.2 
Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 
см 

не менее 

190 180 

1.3 Бег на 1000 м мин, с 
не более 

3.20 3.35 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1 
Бег на лыжах. Классический стиль 3 

км  
мин, с 

не более 

13.40 14.40 

2.2 Бег на лыжах. Свободный стиль 3 км мин, с 
не более 

12.20 13.50 

3. Уровень спортивной квалификации 

3.1 
Период обучения на учебно-тренировочном этапе 

5 года обучения 

спортивные разряды-

«третий спортивный 

разряд», «второй 

спортивный разряд», 

«первый спортивный 

разряд». 
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Нормативы общей физической  и специальной физической подготовки и 

уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и 

перевода на этап совершенствования спортивного мастерства  

по виду спорта «лыжные гонки» 

 

 

№ 

п/п Упражнения 
Единица 

измерения 

Норматив 

юноши девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1 Бег на 2000 м мин, с 
не более 

- 8,35 

1.2 Бег на 3000 м мин, с 
не более 

9.40 - 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1 
Бег на лыжах. Классический стиль 5 

км  
мин, с 

не более 

- 17.40 

2.2 
Бег на лыжах. Классический стиль 10 

км 
мин, с 

не более 

31.00 - 

2.3 Бег на лыжах. Свободный стиль 5 км мин, с 
не более 

- 17.00 

2.4 
Бег на лыжах. Свободный стиль 10 

км 
мин, с 

не более 

28.30 - 

3. Уровень спортивной квалификации 

3.1 Спортивный разряд «кандидат в мастера спорта» 
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Нормативы общей физической  и специальной физической подготовки и 

уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и 

перевода  на этап высшего спортивного мастерства  

по виду спорта «лыжные гонки» 

 

№ 

п/п Упражнения 
Единица 

измерения 

Норматив 

мужчины женщины 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1 Бег на 2000 м мин, с 
не более 

- 8,15 

1.2 Бег на 3000 м мин, с 
не более 

9.20 - 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1 
Бег на лыжах. Классический стиль 5 

км  
мин, с 

не более 

- 17.20 

2.2 
Бег на лыжах. Классический стиль 10 

км 
мин, с 

не более 

30.30 - 

2.3 Бег на лыжах. Свободный стиль 5 км мин, с 
не более 

- 16.40 

2.4 
Бег на лыжах. Свободный стиль 10 

км 
мин, с 

не более 

28.00 - 

3. Уровень спортивной квалификации 

3.1 Спортивный звание «мастер спорта России» 
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4. РАБОЧАЯ ПРОГРАММА ПО ВИДАМ СПОРТА (СПОРТИВНОЙ 

ДИСЦИПЛИНЕ), СОСТОЯЩАЯ ИЗ ПРОГРАММНОГО МАТЕРИАЛА ДЛЯ 

УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНЫХ ЗАНЯТИЙ ПО КАЖДОМУ ЭТАПУ 

СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ И УЧЕБНО-ТЕМАТИЧЕСКОГО ПЛАНА. 

 

Тематический план теоретической подготовки на этапе начальной 

подготовки. 

 

№ Тема  

1 Вводное занятие. Краткие исторические сведения о возникновении лыж и 

лыжного спорта. Лыжный спорт в России 

2 Правила проведения и техники безопасности на занятиях. Лыжный 

инвентарь, мази, одежда и обувь. 

3 Гигиена, закаливание, режим дня, врачебный контроль и самоконтроль 

спортсмена. 

4 Краткая характеристика техники лыжных ходов. Соревнования по 

лыжным гонкам. 

 

ПРОГРАММНЫЙ МАТЕРИАЛ  

Теоретическая подготовка  

 Вводное занятие. Краткие исторические сведения о возникновении лыж и 

лыжного спорта. Лыжный спорт в России и мире.  

Порядок и содержание работы секции. Значение лыж в жизни народов. 

Эволюция лыж и снаряжения лыжника. Первые соревнования лыжников в России 

и за рубежом. Популярность лыжных гонок в России. Крупнейшие всероссийские 

и международные соревнования. Соревнования юных лыжников.  

Правила поведения и техники безопасности на занятиях. Лыжный 

инвентарь, мази, одежда и обувь. 

 Поведение на улице во время движения к месту занятия и на 

учебнотренировочном занятии. Транспортировка лыжного инвентаря. Правила 

ухода за лыжниками и их хранение. Индивидуальный выбор лыжного 

снаряжения. Значение лыжных мазей. Подготовка инвентаря к тренировкам и 

соревнованиям. Особенности одежды лыжника при различных погодных 

условиях.  

 Гигиена, закаливание, режим дня, врачебный контроль и самоконтроль 

спортсмена.  
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Личная гигиена спортсмена. Гигиенические требования к одежде и обуви 

лыжника. Значение и способы закаливания. Составление рационального режима 

дня с учётом тренировочных занятий. Значение медицинского осмотра. Краткие 

сведения о воздействии физических упражнений на мышечную, дыхательную и 

сердечнососудистую системы организма спортсмена. Значение и организация 

самоконтроля на тренировочном занятии и дома. Объективные и субъективные 

критерии самоконтроля, подсчёт пульса.  

 Краткая характеристика техники лыжных ходов.  

Соревнования по лыжным гонкам. Значение правильной техники для 

достижения высоких спортивных результатов. Основные классические способы 

передвижения на равнине, пологих и крутых подъёмах, спусках. Стойка 

лыжника, скользящий шаг, повороты, отталкивание ногами, руками при 

передвижении попеременным двушажным и одновременным ходами. Типичные 

ошибки при освоении общей схемы попеременного двушажного и 

одновременных лыжных ходов.  

Отличительные особенности конькового и классического способов 

передвижения на лыжах. Задачи спортивных соревнований и их значение в 

подготовке спортсмена. Подготовка к соревнованиям, оформление стартового 

городка, разметка дистанции. Правила поведения на соревнованиях.  

Практическая подготовка  

Общая физическая подготовка.  

Комплексы общеразвивающих упражнений, направленные на развитие 

гибкости, координационных способностей, силовой выносливости. Спортивные 

и подвижные игры, направленные на развитие ловкости, быстроты, 

выносливости. Эстафеты и прыжковые упражнения, направленные на развитие 

скоростно-силовых способностей и быстроты. Циклические упражнения, 

направленные на развитие выносливости.  

Специальная и физическая подготовка.  

Передвижение на лыжах по равнинной и пересечённой местности, 

имитационные упражнения, кроссовая подготовка, ходьба, преимущественно 

направленные на увеличение аэробной производительности организма и 

развитие волевых качеств, специфических для лыжника-гонщика. Комплексы 

специальных упражнений на лыжах и лыжероллерах для развития силовой 

выносливости мышц ног и плечевого пояса.  

Техническая подготовка.  

Обучение общей схеме передвижений классическими лыжными ходами. 

Обучение специальным подготовительным упражнениям, направленным на 

овладение рациональной техникой скользящего шага, на развитие равновесия 

при одноопорном скольжении, на согласованную работу рук и ног при 
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передвижении попеременным двушажным ходом. Совершенствование 

основных элементов техники классических лыжных ходов в облегчённых 

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

стойках. Обучению преодолению подъёмов «ёлочкой», «полуёлочкой», 

ступающим, скользящим, беговым шагом. Обучение торможению «плугом», 

«упором», «поворотом», соскальзыванием, падением. Обучение поворотам на 

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

 Контрольные упражнения и соревнования.  

Упражнения для оценки разносторонней физической подготовленности 

(общей выносливости, быстроты, скоростно-силовых способностей); участие в 3-6 

соревнованиях по ОФП в годичном цикле; участие в 3-6 соревнованиях по лыжным 

гонкам на дистанциях 1-2 км, в годичном цикле. 

 Задачи и преимущественная направленность тренировки тренировочного 

этапа 1 – 2-й год (начальная спортивная специализация).  

Задачи и преимущественная направленность тренировки:  

- укрепление здоровья;  

-повышение разносторонней физической и функциональной 

подготовленности; 

 - углублённое изучение основных элементов техники лыжных ходов 

 - приобретение соревновательного опыта; 

 - приобретение навыков в организации и проведении соревнований по 

общей и специальной физической подготовке.  

Эффективность спортивной тренировки на этапе начальной спортивной 

специализации обусловлена рациональным сочетанием процессов овладения 

техникой лыжных ходов и физической подготовки занимающихся. В этот период 

наряду с упражнениями из различных видов спорта, спортивными и подвижными 

играми широко используются комплексы специальных подготовительных 

упражнений и методы тренировки, направленные на развитие специальной 

выносливости лыжника-гонщика. Однако стремление чрезмерно увеличить объём 

специальных средств подготовки приводит к относительно быстрому росту 

спортивных результатов, что в дальнейшем отрицательно отражается на 

становлении спортивного мастерства.  

Преобладающей тенденцией динамики нагрузок на этапе начальной 

спортивной специализации должно быть увеличение объёма без форсирования 

общей интенсивности тренировки. 

Техническая подготовка  

 Основной задачей технической подготовки на этапе начальной спортивной 

специализации является формирование рациональной временной, 

пространственной и динамической структуры движений.  
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Особое значение имеет углубленное изучение и совершенствование 

элементов классического хода (обучение подседанию, отталкиванию, махам 

руками и ногами, активной постановке палок), конькового хода (обучение 

маховому выносу ноги и постановки её на опору, подседанию на опорной ноге и 

отталкиванию боковым скользящим упором, ударной постановке палок и 

финальному усилию при отталкивании руками) и формирование целесообразного 

ритма двигательных действий при передвижении классическими и коньковыми 

ходами.  

С целью применятся широкий круг традиционных методов и средств, 

направленных на согласованное и слитное выполнение основных элементов 

классических и коньковых ходов, создание целостной картины двигательного 

действия и объединение его частей в единое целое.  

На стадии формирования совершенного двигательного навыка, помимо 

свободного передвижения классическими и коньковыми лыжными ходами, на 

тренировках и в соревнованиях применяются разнообразные методические 

приёмы, например лидирование – для формирования скоростной техники, создание 

облегчённых условий для обработки отдельных элементов и деталей, а также 

затрудненных условий для закрепления и совершенствования основных 

технических действий при передвижении классическими и коньковыми лыжными 

ходами. 

Теоретическая подготовка 

Тематический план теоретической подготовки на тренировочном этапе 

спортивной специализации. 

 

№ Тема 

1 Лыжные гонки в мире, России 

2 Спорт и здоровье 

3 Лыжный инвентарь, мази, парафины 

4 Основы техники лыжных ходов 

5 Правила соревнований по лыжным гонкам 

 

ПРОГРАММНЫЙ МАТЕРИАЛ  

1. Лыжные гонки в мире, России. Лыжные гонки в программе Олимпийских 

игр. Чемпионаты мира и Европы по лыжным гонкам. Результаты выступлений 

российских лыжников на международной арене. Всероссийские, региональные, 

городские соревнования юных лыжниковгонщиков. История спортивной школы, 

достижения и традиции.  

2. Спорт и здоровье.  
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Задачи и порядок прохождения медицинского контроля. Поведение, техника 

безопасности, оказание первой помощи при травмах, потёртостях и обморожениях. 

Питание спортсмена. Личная гигиена. Особенности одежды лыжника в различных 

погодных условиях. Самоконтроль и ведение дневника. Понятие об утомлении, 

восстановлении, тренированности.  

3. Лыжный инвентарь, мази и парафин. Выбор лыж, подготовка к 

эксплуатации, уход и хранение. Снаряжение лыжника, подгонка инвентаря, мелкий 

ремонт, подготовка инвентаря к соревнованиям. Классификация лыжных мазей и 

парафинов. Особенности их применения и хранения  

4. Основы техники лыжных ходов.  

Значение рациональной техники в достижении высокого спортивного 

результата. Классификация классических лыжных ходов. Фазовый состав и 

структура движений попеременного двушажного и одновременных лыжных ходов. 

Типичные ошибки при передвижении классическими лыжными ходами. 

Классификация коньковых лыжных ходов. Фазовый состав и структура движений.  

5. Правила соревнований по лыжным гонкам.  

Деление участников по возрасту и полу. Права и обязанности участников 

соревнований. Правила поведения на старте. Правила прохождения дистанции 

лыжных гонок. Финиш. Определение времени результатов индивидуальных гонок.  

Задачи и преимущественная направленность тренировки 

тренировочного этапа 3 – 5 года (углубленная специализация).  

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 специализации приходится на период, когда в основном 

завершается формирование всех функциональных систем подростка, 

обеспечивающих высокую работоспособность и резистентность организма по 

отношению к неблагоприятным факторам, проявляющимся в процессе 

напряжённой тренировки. Удельный вес специальной подготовки неуклонно 

возрастает за счёт увеличения времени, отводимого на специальные 

подготовительные и соревновательные упражнения. В лыжных гонках 

доминирующее место занимают длительные и непрерывно выполняемые 

упражнения, которые в наибольшей степени способствуют развитию специальной 

выносливости лыжника. На этапе углубленной тренировки спортсмен начинает 

совершенствовать свои тактические способности, овладевает умением оперативно 

решать двигательные задачи, возникающие в процессе гонки. 
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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 чёткого выполнения подседания, эффективного 

отталкивания и скольжения, активной постановке лыжных палок, овладению 

жёсткой системой рука – туловище. В тренировке широко используется 

многократное повторение технических элементов в стандартных условиях 

достижения необходимой согласованности движений по динамическим и 

кинематическим характеристикам. 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. 

 

Тематический план теоретической подготовки на тренировочном 

этапе углубленной специализации 

 

№ Тема 

1 Перспективы подготовки юных лыжников ТЭ 

2 Педагогический и врачебный контроль, физические возможности и 

функциональное состояние организма спортсмена 

3 Основы техники лыжных ходов 

4 Основы методики тренировки лыжника-гонщика 

 

ПРОГРАММНЫЙ МАТЕРИАЛ  

1. Перспективы подготовки юных лыжников ТЭ. Индивидуализация 

целей и задач на спортивный сезон. Анализ недостатков подготовленности и 

путей спортивного мастерства лыжников тренировочной группы.  

2. Педагогический и врачебный контроль, физические возможности и 

функциональное состояние организма спортсмена. Значение комплексного 
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педагогического тестирования и углубленного медикобиологического 

обследования. Резервы функциональных систем организма и факторы, 

лимитирующие работоспособность лыжника-гонщика. Анализ динамики 

физических возможностей и функционального состояния спортсменов 

учебнотренировочной группы в годичном цикле. Особенности 

энергообеспечения физических упражнений различной интенсивности. 

Значение разминки и особенности её содержания перед тренировочными 

занятиями различной направленности, контрольными тренировками и 

соревнованиями. Понятия переутомления и перенапряжения организма.  

3. Основы техники лыжных ходов. Фазовый состав и структура 

движений коньковых и классических лыжных ходов (углублённое изучение 

элементов движения по динамическим и кинематическим характеристикам). 

Индивидуальный анализ техники лыжников тренировочной группы. Типичные 

ошибки.  

4. Основы методики тренировки лыжника-гонщика. Основные средства 

и методы физической подготовки лыжника-гонщика. Общая и специальная 

физическая подготовка. Объём и интенсивность тренировочных нагрузок. 

Периодизация годичного тренировочного цикла. Динамика тренировочных 

нагрузок различной интенсивности в годичном цикле подготовки. Особенности 

подготовки в подготовительном, соревновательном и переходным периодах 

годичного цикла. 

Задачи и преимущественная направленность на этапах 

совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного 

мастерства. 

Задачи и преимущественная направленность тренировки на этапе 

совершенствования спортивного мастерства:  

- повышение функциональных возможностей организма спортсменов;  

- совершенствование общих и специальных физических качеств, 

технической, тактической и психологической подготовки;  

- стабильность демонстрации высоких спортивных результатов на 

региональных и всероссийских официальных спортивных соревнованиях;  

- поддержание высокого уровня спортивной мотивации;  

- сохранение здоровья спортсменов.  

В данном разделе программы раскрываются характерные черты 

многолетней подготовки спортсменов на этапах спортивного совершенствования и 

высшего спортивного мастерства. Как известно, уровень спортивного мастерства 

юных квалифицированных спортсменов тесно связан с их спортивным стажем, 

оптимальным возрастом начала специализированной подготовки, учетом 

возрастных особенностей в процессе многолетней подготовки, достижением 
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определенного уровня спортивных результатов. Этап спортивного 

совершенствования в лыжных гонках совпадает с возрастом достижения первых 

больших успехов (выполнения нормативов кандидата в мастера спорта и мастера 

спорта). Таким образом, одним из основных направлений тренировки является 

подготовка и успешное участие в соревнованиях. По сравнению с предыдущими 

этапами тренировочный процесс все более индивидуализируется. Спортсмены 

используют весь комплекс наиболее эффективных специальных средств, методов и 

организационных форм тренировки. Важное место в тренировке занимает 

организационная подготовка на тренировочных сборах, что позволяет значительно 

увеличить как общее количество тренировочных занятий с повышенными 

нагрузками. Продолжается совершенствование спортивной техники. При этом 

особое внимание уделяется ее индивидуализации и повышению надежности в 

экстремальных условиях состязаний. Спортсмен должен овладеть всем арсеналом 

средств и методов ведения тактической борьбы в гонке. 
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5. УЧЕБНО-ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН. 

 

Этап 

спортивной 

подготовки 

Темы по 

теоретической 

подготовке 

Объем 

времени в год 

(минут) 

Сроки 

проведения 
Краткое содержание 

Этап 

начальной 

подготовки 

Всего на этапе 

начальной 

подготовки до 

одного года 

обучения/ свыше 

одного года 

обучения: 

180/240  

 

История 

возникновения вида 

спорта и его 

развитие 

20/27 Январь  

Зарождение и развитие вида спорта. 

Автобиографии выдающихся спортсменов. 

Чемпионы и призеры Олимпийских игр. 

Теоретические 

основы обучения 

базовым элементам 

техники и тактики 

вида спорта 

20/27 Январь 

Понятие о технических элементах вида 

спорта. Теоретические знания по технике их 

выполнения. 

Физическая 

культура – важное 

средство 

физического 

развития и 

20/27 Февраль 

Понятие о физической культуре и спорте. 

Формы физической культуры. Физическая 

культура как средство воспитания 

трудолюбия, организованности, воли, 

нравственных качеств и жизненно важных 
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укрепления здоровья 

человека 

умений и навыков. 

Теоретические 

основы судейства. 

Правила вида спорта 

20/26 Март 

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. 

Самоконтроль в 

процессе занятий 

физической 

культуры и спортом 

20/27 Апрель 

Ознакомление с понятием о самоконтроле 

при занятиях физической культурой и 

спортом. Дневник самоконтроля. Его формы и 

содержание. Понятие о травматизме. 

Оборудование и 

спортивный 

инвентарь по виду 

спорта 

20/26 Май 

Правила эксплуатации и безопасного 

использования оборудования и спортивного 

инвентаря. 

Гигиенические 

основы физической 

культуры и спорта, 

гигиена 

обучающихся при 

занятиях 

физической 

20/26 Август 

Понятие о гигиене и санитарии. Уход за 

телом, полостью рта и зубами. Гигиенические 

требования к одежде и обуви. Соблюдение 

гигиены на спортивных объектах. 
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культурой и спортом 

Закаливание 

организма 
20/27 

Сентябрь-

октябрь  

Знания и основные правила закаливания. 

Закаливание воздухом, водой, солнцем. 

Закаливание на занятиях физической 

культуры и спортом.  

Режим дня и 

питание 

обучающихся 

20/27 
Ноябрь-

декабрь 

Расписание учебно-тренировочного и 

учебного процесса. Роль питания в 

жизнедеятельности. Рациональное, 

сбалансированное питание. 

Учебно- 

тренировочны

й 

этап (этап 

спортивной  

специализации

) 

Всего на учебно-

тренировочном 

этапе до двух лет 

обучения/ свыше 

двух лет обучения: 

УТ-1-1080, 

УТ-2-900, 

УТ-3-1020,         

УТ-4,5-1140 

 

 

Правила 

безопасности при 

выездах на 

соревнования, 

учебно-

тренировочные 

мероприятия  

90/75/85/95 Январь 

Ознакомление с инструкциями и правилами 

безопасности при выездах на соревнования, 

учебно-тренировочные мероприятия 

Основы организации 

учебно-

тренировочного 

процесса  

90/75/85/95 Февраль 

Правила организации учебно-тренировочного 

процесса, нормы безопасного поведения на 

учебно-тренировочных занятиях 
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Роль и место 

восстановительных 

мероприятий для 

организма 

90/75/85/95 Март 

Раскрытие понятия восстановительных 

мероприятий. Благотворное влияние на 

организм спортсмена 

Теоретические 

основы технико-

тактической 

подготовки. Основы 

техники вида спорта 

90/75/85/95 Апрель 

Понятийность. Спортивная техника и тактика. 

Двигательные представления. Методика 

обучения. Метод использования слова. 

Значение рациональной техники в 

достижении высокого спортивного 

результата.  

Роль и место 

физической 

культуры в 

формировании 

личностных качеств 

90/75/85/95 Май 

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 

90/75/85/95 Июнь 

Зарождение олимпийского движения. 

Возрождение олимпийской идеи. 

Международный Олимпийский комитет 

(МОК). 

Режим дня и 

питание 

обучающихся 

90/75/85/95 Июль 

Расписание учебно-тренировочного и 

учебного процесса. Роль питания в 

подготовке обучающихся к спортивным 

соревнованиям. Рациональное, 

сбалансированное питание. 
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Физиологические 

основы физической 

культуры 

90/75/85/95 Август 

Спортивная физиология. Классификация 

различных видов мышечной деятельности. 

Физиологическая характеристика состояний 

организма при спортивной деятельности. 

Физиологические механизмы развития 

двигательных навыков. 

Учет 

соревновательной 

деятельности, 

самоанализ 

обучающегося 

90/75/85/95 Сентябрь 

Структура и содержание Дневника 

обучающегося. Классификация и типы 

спортивных соревнований.  

Психологическая 

подготовка 
90/75/85/95 Октябрь 

Характеристика психологической подготовки. 

Общая психологическая подготовка. Базовые 

волевые качества личности. Системные 

волевые качества личности 

Оборудование, 

спортивный 

инвентарь и 

экипировка по виду 

спорта 

90/75/85/95 Ноябрь 

Классификация спортивного инвентаря и 

экипировки для вида спорта, подготовка к 

эксплуатации, уход и хранение. Подготовка 

инвентаря и экипировки к спортивным 

соревнованиям.  

Правила вида спорта 90/75/85/95 Декабрь  

Деление участников по возрасту и полу. 

Права и обязанности участников спортивных 

соревнований. Правила поведения при 

участии в спортивных соревнованиях. 

Этап 

совершен-

Всего на этапе 

совершенствовани
600  
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ствования 

спортивного 

мастерства 

я спортивного 

мастерства: 

Олимпийское 

движение. Роль и 

место физической 

культуры в 

обществе. 

Состояние 

современного 

спорта 

100 
Январь-

февраль 

Олимпизм как метафизика спорта. 

Социокультурные процессы в современной 

России. Влияние олимпизма на развитие 

международных спортивных связей и 

системы спортивных соревнований, в том 

числе, по виду спорта. 

Профилактика 

травматизма. 

Перетренированност

ь/ 

недотренированност

ь 

100 Март-апрель 

Понятие травматизма. Синдром 

«перетренированности». Принципы 

спортивной подготовки. 

Учет 

соревновательной 

деятельности, 

самоанализ 

обучающегося 

100 май-июнь 

Индивидуальный план спортивной 

подготовки. Ведение Дневника 

обучающегося. Классификация и типы 

спортивных соревнований. Понятия анализа, 

самоанализа учебно-тренировочной и 

соревновательной деятельности. 

Психологическая 

подготовка 
100 

Июль, 

сентябрь 

Характеристика психологической подготовки. 

Общая психологическая подготовка. Базовые 

волевые качества личности. Системные 

волевые качества личности. Классификация 
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средств и методов психологической 

подготовки обучающихся. 

Подготовка 

обучающегося как 

многокомпонентный 

процесс 

100 
Октябрь-

ноябрь 

Современные тенденции совершенствования 

системы спортивной тренировки. Спортивные 

результаты – специфический и интегральный 

продукт соревновательной деятельности. 

Система спортивных соревнований. Система 

спортивной тренировки. Основные 

направления спортивной тренировки. 

Спортивные 

соревнования как 

функциональное и 

структурное ядро 

спорта 

100 Декабрь  

Основные функции и особенности 

спортивных соревнований. Общая структура 

спортивных соревнований. Судейство 

спортивных соревнований. Спортивные 

результаты. Классификация спортивных 

достижений. 

Восстановительные 

средства и 

мероприятия 

 (в переходный 

период спортивной 

подготовки) 

Июль-август 

Педагогические средства восстановления: 

рациональное построение учебно-

тренировочных занятий; рациональное 

чередование тренировочных нагрузок 

различной направленности; организация 

активного отдыха. Психологические средства 

восстановления: аутогенная тренировка; 

психорегулирующие воздействия; 

дыхательная гимнастика. Медико-

биологические средства восстановления: 

питание; гигиенические и 
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физиотерапевтические процедуры; баня; 

массаж; витамины. Особенности применения 

восстановительных средств. 



 

 

6. МАТЕРИАЛЬНО ТЕХНИЧЕСКОЕ УСЛОВИЕ РЕАЛИЗАЦИИ 

ПРОГРАММЫ. 

Требования к материально-техническим условиям реализации этапов 

спортивной подготовки предусматривают (в том числе на основании договоров, 

заключенных в соответствии с гражданским законодательством Российской 

Федерации, существенным условием которых является право пользования 

соответствующей материально-технической базой и (или) объектом 

инфраструктуры): 

-наличие лыжной трассы; 

-наличие лыже-роллерной 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); 

-обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для 

прохождения спортивной подготовки (приложение № 10 к ФССП); 

-обеспечение спортивной экипировкой (приложение № 11 к ФССП); 

-обеспечение обучающихся проездом к месту проведения спортивных 

мероприятий и обратно; 

-обеспечение обучающихся питанием и проживанием в период проведения 

спортивных мероприятий; 

https://www.garant.ru/products/ipo/prime/doc/405391717/#110000
https://www.garant.ru/products/ipo/prime/doc/405391717/#111000
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-медицинское обеспечение обучающихся, в том числе организацию 

систематического медицинского контроля. 

 

Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми 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.  Дрель (шуроповерт) (для роторной щетки для обработки лыж) штук 2 

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

9.  Измеритель скорости ветра штук 2 

10.  Крепления лыжные пар 12 

11.  Лыжероллеры пар 12 

12.  Лыжи гоночные пар 12 

13.  Лыжные мази (на каждую температуру) комплект 12 

14.  Лыжные парафины (на каждую температуру) комплект 12 

15.  Мат гимнастический штук 6 

16.  Мяч баскетбольный штук 1 

17.  Мяч волейбольный штук 1 

18.  Мяч футбольный штук 1 

19.  Набивные мячи от 1 до 5 кг комплект 2 

20.  Наждачная бумага разной зернистости (от 80 до 300) комплект 20 

21.  Накаточный инструмент с 3 роликами штук 2 

22.  Палка гимнастическая штук 12 

23.  Палки для лыжных гонок пар 12 

24.  Пробка синтетическая штук 24 

25.  Роторные щетки для подготовки лыж штук 20 

26.  Рулетка металлическая 50 м штук 1 

27.  Секундомер штук 4 

28.  Скакалка гимнастическая штук 12 

29.  Скамейка гимнастическая штук 2 

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

31.  Снегоход штук 1 

32.  Снегоход, укомплектованный приспособлением для прокладки 

лыжных трасс, либо ратрак (снегоуплотнительная машина для 

прокладки лыжных трасс) 

штук 1 

33.  Спортивное ограждение «Виборд» комплект 1 

34.  Стальной скребок штук 10 

35.  Стенка гимнастическая штук 4 

36.  Стол для подготовки лыж комплект 2 
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37.  Стол опорный для подготовки лыж штук 4 

38.  Термометр для измерения температуры снега штук 4 

39.  Термометр наружный штук 4 

40.  Тренажер инерционный для специальной силовой подготовки 

лыжников 
штук 6 

41.  Утюг для смазки штук 4 

42.  Фен строительный (для разогревания мазь) штук 4 

43.  Нетканый материал «Фибертекс» штук 30 

44.  Часы-пульсометр штук 12 

45.  Щетки для обработки лыж штук 20 

46.  Электронный откатчик для установления скоростных характеристик 

лыж 
комплект 1 

47.  Эспандер лыжника штук 12 

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

спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства 

48.  Лыжные ускорители, порошки и эмульсии (на каждую температуру) комплект 4 

49.  Электронный откатчик для лыж с плашками, 50 штук (для 

определения скорости мазей) 
комплект 1 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

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) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

количест

во 

срок 

эксплуатац

ии (лет) 

количест

во 

срок 

эксплуатац

ии (лет) 

количест

во 

срок 

эксплуатац

ии (лет) 

количест

во 

срок 

эксплуатац

ии 

1. 
Лыжи 

гоночные 
пар 

на 

обучающего

ся 

- - 2 1 3 1 4 1 

2. 
Крепления 

лыжные 
пар 

на 

обучающего

ся 

- - 2 1 3 1 4 1 

3. 

Палки для 

лыжных 

гонок 

пар 

на 

обучающего

ся 

- - 2 1 2 1 4 1 

4. 
Лыжероллер

ы 
пар 

на 

обучающего

ся 

- - 2 1 2 1 2 1 

5. 

Крепления 

лыжные для 

лыжероллер

ов 

пар 

на 

обучающего

ся 

        

 

 

 



 

 

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 

измерени

я 

Расчетная  

единица 

Этапы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

кол-во 

срок 

эксплуатаци

и (лет) 

кол-во 

срок 

эксплуатаци

и (лет) 

кол-во 

срок 

эксплуатаци

и (лет) 

кол-во 

срок 

эксплуатаци

и (лет) 

1. 
Ботинки 

лыжные 
пар 

на 

обучающегося 
- - 4 1 4 1 4 1 

2. 
Жилет 

утепленный 
штук 

на 

обучающегося 
- - 1 1 1 1 1 1 

3. 
Комбинезон для 

лыжных гонок 
штук 

на 

обучающегося 
- - 1 2 1 2 2 2 

4. 
Костюм 

ветрозащитный 
штук 

на 

обучающегося 
- - 1 2 1 2 1 2 

5. 
Костюм 

тренировочный 
штук 

на 

обучающегося 
- - 1 1 1 1 1 1 

6. 
Костюм 

утепленный 
штук 

на 

обучающегося 
- - 1 1 1 1 1 1 

7. 
Кроссовки для 

зала 
пар 

на 

обучающегося 
- - 1 1 2 1 2 1 
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8. 

Кроссовки 

легкоатлетическ

ие 

пар 
на 

обучающегося 
- -  1 2 1 2 1 

9. 

Очки 

солнцезащитны

е 

штук 
на 

обучающегося 
- - 1 1 1 1 1 1 

10 
Перчатки 

лыжные 
пар 

на 

обучающегося 
- - 1 2 2 1 3 1 

11 Рюкзак штук 
на 

обучающегося 
- - 1 1 1 1 1 1 

12 Термобелье комплект 
на 

обучающегося 
- - 1 1 1 1 1 1 

13 

Футболка 

(короткий 

рукав) 

штук 
на 

обучающегося 
- - 1 1 2 2 2 2 

14 

Футболка 

(длинный 

рукав) 

штук 
на 

обучающегося 
- - 1 1 1 1 1 1 

15 Чехол для лыж штук 
на 

обучающегося 
- - 1 3 1 2 2 2 

16 Шапка штук 
на 

обучающегося 
- - 1 1 1 1 1 1 

17 Шорты штук 
на 

обучающегося 
- - 1 1 1 1 1 1 
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24. Российское антидопинговое агентство // URL: http://www.rusada.ru/ 

25. Министерство здравоохранения Российской Федерации // URL: 

https://www.rosminzdrav.ru/ 

26. Спортивная Россия национальная информационная сеть //

 URL: http://www.infosport.ru/http://infosport.ru/ 

27. Головная научно-методическая библиотека по физической культуре и 

спорту НГУ имени П. Ф. Лесгафта // URL: http://lesgaft.spb.ru/ru/lib/biblioteka 

Центральная отраслевая библиотека по физической культуре и спорту // 

URL: http://lib.sportedu.ru/ 

28. Библиотека международной спортивной информации // URL: 

http://bmsi.ru/ 
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